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UVOD

V dana$njem svetu prav vsak dozivlja stresne trenutke. Zivimo v dobi stresa. Soo¢amo se s
Stevilnimi spremembami, ki s seboj prinasajo tudi stres. Stres je nekaj, kar se dogaja vsem
zivim bitjem in je postal normalen del naSega vsakdana, zato se moramo z njim nauciti
ziveti. Nih¢e ne more ubezati pojavu, ki ga poznamo ze od nastanka ¢loveka dalje. NaSim
prednikom je sluZzil kot orodje za prezivetje, danes pa lahko pomeni razlog za marsikatero
bolezen ali prezgodnjo smrt. Stres ni bolezen, vendar pa lahko poslabsa fizicno in dusevno
zdravje, ¢e je mocan in traja dlje Casa.

Obvladovanje stresa in bojazni v vsakdanjem zivljenju je za ¢lovekovo normalno Zivljenje
nujen pogoj. Stres povzroca veliko virov, ki se pojavljajo tako reko¢ na vsakem koraku.
Med mnogimi mogocimi viri so najpomembne;jsi zaCetek Solanja, nova zaposlitev, lo¢itev
od starSev in ljubljenih oseb, nezaupanje vase v odnosih do drugih, nujne naloge in
pomembne odlo¢itve na delovnem mestu, govori in sprejemi v javnosti.

V svojem diplomskem delu preucujem stres na delovnem mestu, ki postaja ¢edalje vecji
problem tako za podjetja kot tudi za posameznike. Delo je eden izmed najvecjih
povzrociteljev stresa v svetu. Ljudje se morajo spopadati z novo informacijsko tehnologijo,
podaljSevanjem delovnega Casa, kratkimi pogodbenimi roki itd. Stres mnogi postavljajo na
kljuéno mesto med zaviralnimi dejavniki osebnega razvoja, zadovoljstva in uspesnosti
posameznika ter ve¢jega uspeha posameznega podjetja. Temu pripomorejo tudi Stevilne
spremembe v podjetjih, ki s seboj prinasajo neizogiben stres. Uravnavanje stresa na
delovnem mestu je zato v zadnjem cCasu postala ena izmed temeljnih strateskih in
operativnih skrbi. Stres na delovnem mestu predstavlja tezavo in tudi visoke stroske tako
za zaposlene kot za podjetje, zato se ¢edalje bolj pojavlja potreba po obvladovanju stresa.
Stroski, povezani s stresom, nastajajo zaradi zmanjSane produktivnosti, odsotnosti z dela,
zdravljenja bolezni, povezanih s stresom, reorganizacij in zmanj$ane u¢inkovitosti. Stroski
stresa lahko stanejo drzavo tudi do 10 odstotkov BDP na leto.

Namen mojega diplomskega dela je prikazati pomen, ki ga ima stres na delovnem mestu za
posameznika in za podjetje. Poznavanje mehanizmov stresa, njegovih posledic in
uravnavanje stresa je za posameznika in podjetje velikega pomena, saj lahko na ta nacin
bolje razumejo in obvladujejo stresne situacije.

Prvi cilj diplomskega dela je podrobna predstavitev znacilnosti in dejavnikov stresa na
delovnem mestu, njegovih posledic ter preu¢evanje postopkov za obvladovanje v teoriji.
Drugi cilj je preucitev ravni stresa v podjetju Avtotehna Glasbila d.o.o. in podajanje
predlogov za obvladovanje stresa v podjetju.

Diplomsko delo je razdeljeno na dva dela, in sicer na teoreti¢ni in empiric¢ni del. V prvem
poglavju teoreti¢nega dela opisujem pojem stresa, splosni adaptacijski sindrom oziroma
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temeljni model stresa ter naravo in vrste stresa. V drugem poglavju prehajam na stres na
delovnem mestu. Tu podajam osnovne opredelitve stresa na delu ter podajam dejavnike
stresa na delovnem mestu. Poglavje zakljucujem s posledicami stresa na delovnem mestu,
ki se nanaSajo na posameznike in podjetje. V tretjem poglavju je pojasnjen pozitivni in
negativni vpliv stresa na u¢inkovitost zaposlenih ter stroski, ki jih prinasa stres. V Cetrtem
poglavju navajam nacine merjenja stresa in strategije ter aktivnosti spoprijemanja z njim.

Empiri¢ni del mojega diplomskega dela je prikazan v petem poglavju in se nanasa na
proucevanje stresa v podjetju Avtotehna Glasbila d.o.o.. V podjetju je zaposlenih 12 ljudi,
zato imajo samo dva oddelka-oddelek glasbil in opreme za ozvocenje in snemanje ter
oddelek gospodinjskih aparatov. Raziskava med zaposlenimi v obeh oddelkih naj bi
pokazala, kaj zaposleni menijo o svojem delu in delovnem mestu, ali zaposleni v podjetju
obcutijo stres, dejavnike in simptome stresa, njihov odziv ter nadine spopadanja s stresom.
Raziskava naj bi tudi pokazala, kaksno je splosno zadovoljstvo v podjetju in kaksne
predloge imajo zaposleni glede njih samih in glede nadrejenega, da bo delo ¢im manj
stresno. V prvem poglavju tega dela je na kratko predstavljeno podjetje, v drugem poglavju
je opredeljen namen raziskave, opisana metodologija ter izvedba ankete s predstavitvijo
sodelujocih, v tretjem poglavju so prikazani rezultati obdelave podatkov pridobljenih z
raziskavo ter njihova presoja, v Cetrtem poglavju je napisan povzetek raziskave in napotki
za izboljSave.

Na koncu podajam sklepno misel, ki izhaja iz celotnega dela, tej pa sledi seznam literature
in virov. Na koncu so e priloge z podrobnejSimi rezultati ankete.

1. POJEM IN TEMELJNI MODEL STRESA

1.1. Pojem stresa

Beseda stres izhaja iz latinS¢ine. Najstarej$i zapis o pomembnosti stresa izhaja iz 11.
stoletja. Arabski filozof Ala Ibn Hazm iz Cordobe je v razpravi o pomembnosti stresa kot
dejavniku, ki dolo¢a vedenje, zapisal, da je vsestranskost bojazni temeljni pogoj
Cloveskega obstoja in prvobitni pobudnik vsega, kar delamo. Beseda stres se je zacela
uporabljati Sele v 17. stoletju. Sluzila je za opis nadloge, pritiska, muke, tezave. V 18. in
19. stoletju so pomen besede zaceli uporabljati za pojmovanje sile na fizi¢ni sistem, pritisk
ali mocan vpliv, ki deluje na predmet ali osebo. To je hkrati pomenilo, da zunanja sila
vzbuja napetost v predmetu, ta pa skuSa ohraniti svojo nedotakljivost tako, da se upira
moci te sile. Danes imenujemo zunanjo silo obremenitev, notranjo stres, raztezanje pa
napetost (Spielberger, 1985, str. 8-49).



V medicini je izraz stres uvedel kanadski endokrinolog Hans Selye. Pred ve¢ kot
petdesetimi leti je opisal model stresa, ki ga je poimenoval splo$ni adaptacijski sindrom'.
Stres je oznacil kot program telesnega prilagajanja novim okolis¢inam, kot odgovor na
drazljaje, ki podirajo osebno ravnotezje. Kaze se kot mehanizem vpliva duSevnosti na telo,
s katerim cClovek reagira na napore, utrujenost, razocaranje, jezo ali pa se uporablja za
uravnavanje in uravnotezenje napetosti (Schmidt, 2001, str. 7).

Danes je stres stanje organizma oziroma telesna, fizicna, duSevna reakcija organizma na
obremenitve. Je nacin, s katerim se organizem odzove na spremembo. Obremenitve
imenujemo drazljaji (stresorji), nanje pa organizem ni pripravljen, zato povzrocajo
zmedenost, nejevoljo in vzburjenost. Kako se posameznik soo¢i z obremenitvijo, se ji
prilagodi in jo obvlada, je odvisno od njegove fizi¢ne in psihi¢ne pripravljenosti. Lahko
mu pomeni oviro, zahtevo ali izziv (Bozi¢, 2003, str. 17).

Iz razliénih definicij torej lahko povzamemo, da je stres stanje napetosti organizma, v
katerem se sprozi obramba, pri ¢emer se organizem sooCi z »ogrozujoco« okolis¢ino.
Temu sledi nespecifi¢na® reakcija organizma, ki pripelje do obrambe ali do moznega
»upora« (Luban-Ploza, Pozzi, 1994, str. 12). Ko naSe sposobnosti za obvladovanje
okolisc¢in niso ve¢ kos obremenitvam, zahtevam, izzivom in nevarnostim okolja, se razvije
stres (Bozic¢, 2003, str. 17).

Osnovni vzorec nastanka stresa izvira Se iz ¢asov, ko so se morali nasi predniki nenehno
boriti za prezivetje. Nek dogodek sprozi v telesu serijo sprememb, ki pripravijo telo na
fizicno aktivnost. Ta aktivnost je obramba ali umik (boj ali beg). Kri odtece iz organov, v
katerih je nujno ne potrebujemo. Odtece v miSice nog in rok, zato pridobimo ve¢ moci za
boj z morebitnim sovraznikom ali za beg pred njim. Stres je bil koristna reakcija, dokler je
¢lovek zivel v mirnem okolju, v katerem so nanj prezale predvsem telesne nevarnosti
(Terzan, 2002, str. 4).

Taksni fizioloski pojavi so ¢loveku v davni zgodovini predstavljali vir prezivetja. Danes pa
pogoji zivljenja in hiter ritem spreminjajo stres v tezavo. Drazljaji iz okolja izzovejo stres.
Odzivi v telesu danes nastajajo popolnoma enako kot v preteklosti, a mora telo velikokrat
obsedeti in se vesti razumno. Problem danaSnjega Casa je, da je zelo malo stresnih situacij,
ki dovoljujejo nadaljnjo telesno akcijo. Vecina situacij je psiholoskih in ne fizi¢nih.
Aktiviranje stresnega odziva, ki se ne more spros¢eno izraziti v telesni reakciji, je
potencialno Skodljivo zdravju. Ko telesu ne dovolimo akcije v primeru ogrozenosti, tak

' Metodo sem podrobneje opisala v poglavju 1.2. — Splosni adaptacijski sindrom, str. 4-5.

? Klju¢ za razumevanje stresa je prav v izrazu »nespecifiéna« reakcija. Ce smo izpostavljeni prenizkim
temperaturam, zaéne nase telo drgetati, zaradi Cesar se nam zviSa temperatura: krvne zile se skréijo, s ¢imer
se zmanjsa izguba toplote. To je primer »specificne« reakcije nasSega organizma. Vendar pa nase telo vedno,
ko je fizi¢no ali psihi¢no napadeno, pripravi ve¢ obrambnih organizmov, ki so enaki za vsak tip drazljaja. Ta
obrambni mehanizem imenujemo stres (Luban-Ploza, Pozzi, 1994, str. 13).
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odziv vpliva na vsak organ v telesu. Ce se to nadaljuje dan za dnem, postanejo nasi telesni
sistemi obremenjeni in na koncu se pojavijo motnje v delovanju (Evans, Russel, 1992, str.
114).

Stres si podaja roko s spremembami. Spremembe ustvarjajo nove situacije in ¢edalje vec je
situacij, s katerimi se je potrebno spopadati in ki se dogajajo vse hitreje. Z novimi
situacijami je treba osnovati nove vzorce ravnanja, ki nas bodo vrnili v ravnotezje. Hitrejsa
kot je sprememba, vecji je stres. Spremembe ustvarijo tri prehodna stanja: zakljucek,
nevtralno stanje in nov zaCetek. Ko je sprememba pozitivna, se skozi te tri stopnje
pomaknemo hitro. Ko pa je negativna, lahko traja dneve, mesece ali leta, da jo osvojimo
(Douglass, Douglass, 1993, str. 137-150). Ljudje si Zelijo pozitivnih sprememb (selitev,
upokojitev, poroka, napredovanje itd.), negativih pa ne (smrt, bolezen, reorganizacije,
izguba dobre stranke, zaCasna brezposelnost itd.). Stresne udarce pa prinasajo oboje
(Braham, 1994, str. 5).

Stres preganja lenobo, saj ljudi spodbuja in motivira. Manjse stresne dogodke sprejemamo
kot nekaj vsakdanjega, kot nekaj, zaradi Cesar je zivljenje zanimivo. Stres lahko zacini
zivljenje. Samo, ¢e ga ni prevec. Vsak dan se sreCujemo z mnogimi tegobami. Vendar nam
nekaj napetosti lahko samo pomaga, da se spopademo z Zivljenjem. Ce pa je takih
dogodkov prevec, se to pokaze kot motnja v zdravju — lahko kot nespecnost, napetost,
bolec¢ine v hrbtu in vratu ter druge bolezni, povezane s stresom. Vsakdo od nas ima osebno
mero za to, kdaj je prevec, premalo ali ravno prav stresa. Pomembno je, da zase poznamo
najbolj idealno mero. Stres postane past samo, ¢¢ mu to dovolimo, ¢e se pocutimo
nemocne pred tezavami zivljenja. »Najti pravo mero stresa je kot uglasiti violino lastnega
bivanja,« pravi Robert S. Eliot (Luban-Ploza, Pozzi, 1994, str. 20).

1.2. SploSni adaptacijski sindrom

Stres je bioloski pojav, ki se ga lahko nau¢imo zmanjsati ali obvladati, in je odgovor na
vsakdanje Zivljenjske zahteve. Te zahteve imenujemo stresorji oziroma drazljaji, njihov
akutni vpliv na naSe telo pa stres. Poznamo ve¢ vrst stresorjev. To so lahko kemi¢ne snovi
(droge, alkohol), fizicne poskodbe ali Custveno vzburjenje (strah, jeza). Telesni in dusevni
odgovor na vsak stresor poteka v treh zaporednih fazah:

1. faza alarma oziroma klic pripravijenosti

2. faza odpora oziroma prilagoditve

3. faza iz¢rpanosti oziroma izgorelosti’

Tro stopenjski model je prvi uporabil Selye. Po Selyu se ta model imenuje sploSni
adaptacijski sindrom. Po tem modelu ¢lovek stresno reagira na situacijo, ki prihaja iz
okolja (Cernigoj-Sadar, 2002, str. 83). Stresna reakcija pomeni zaporedje razliénih telesnih
odzivov na zahteve, s katerimi se soo¢amo (Looker, Gregson, 1993, str. 37).

* Izgorelost sem podrobneje opisala v poglavju 2.4.3. — Izgorelost, str. 14-15.
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Fazo alarma imenujemo z dvojico boj — beg. Pred ve¢ kot 100 leti je ta pojav prvi opisal
psiholog Walter B. Cannon (Cohen, 2001, str. 9). Telo se pripravi na aktivnost, zato se v
telesu zacnejo odvijati alarmne reakcije, ki jih povzro¢i avtonomni Zzivéni sistem. V
grobem zaceto akcijo organizma razdelimo na psihi¢no raven (pove€ana pozornost, strah
ali groza, priprava na boj ali beg), telesno ali somatsko raven (drgetanje, trepetanje in
potenje) in fiziolosko raven (pospeSen pulz, povisan krvni tlak, pospeSeno dihanje in
razgirjenost zenic). Ce telo v fazi alarma ni bilo uéinkovito, se premakne v naslednjo fazo,
v fazo odpora ali prilagoditve. Znacilno je zatajevanje Custev, custvena osamitev in ozenje
interesov. Po koncanem sreCanju telesa s stresorjem (situacija ali dogodek) poskusa
organizem umiriti stresno reakcijo. Telo se poskusa umiriti, zato se umiri dihanje, bitje
srca, zniza se telesna temperatura. Vendar le v primeru, da za¢ne groznja pojemati. V
nasprotnem primeru se telo pomakne v zadnjo fazo, fazo izérpanosti oziroma izgorelosti.
Telo se zacne prilagajati tako, da se nekatere telesne reakcije ustalijo. MiSice ostanejo
napete $e dolgo potem, ko je stresor Ze izginil. Ce se to stanje nadaljuje, se s¢asoma
iz¢rpajo tudi prilagoditveni mehanizmi. Telo se iz¢rpa. Posledica tako podaljSanega stresa
je telesna utrujenost in izguba proznosti, ki je potrebna za obvladovanje napetih situacij
(Youngs, 2001, str. 11-13).

1.3. Narava in vrste stresa

Stres se nanasa na okoli$¢ine, ki posamezniku postavljajo fizi¢ne ali psihi¢ne zahteve in
tudi na okolis¢ine, ki posamezniku vzbudijo Custvene odzive. Povzroci tako negativne ali
pozitivne posledice, vendar so vecje pozornosti navadno delezni negativni pojavi. Moderna
medicina trdi, da je ve€ina bolezni (ve¢ kot 80%) psihosomatskega izvora, torej
najpogosteje povzroca stres (Kezele, 1995, str. 26). AmeriSko zdruzenje druzinskih
zdravnikov (Academy of Family Physicians) je objavilo podatek, da skoraj dve tretjini
obiskov v zdravstvenih organizacijah izvirata iz simptomov, ki so povezani s stresom
(Youngs, 2001, str. 14).

George in Jones (1996, str. 252-253) navajata razli¢ne poglede na stres. Stres je v prvi vrsti
lahko izkustvo priloZnosti ali groZnje. PriloZnost je nekaj, od ¢esar ima posameznik
potencialne koristi. Groznja predstavlja posamezniku potencialno bole€ino. Drugi pogled
na stres pove, da izkustvo priloznosti ali groZznje posamezniku predstavljata neko
pomembnost. Stevilne stvari, s katerimi se morajo posamezniki spopadati v
vsakodnevnem Zivljenju, lahko opredelimo kot priloznost oziroma groznjo, toda samo
pomembne se odrazajo kot stres. Kot tretji klju¢ni pogled avtorja navajata negotovost.
Posameznik, ki se mora spopasti s pomembno priloZnostjo ali groznjo, ni vedno preprican,
e bo ta spopad uspesen. Ce je prepri¢an, da bo spopad uspesno premagal, ponavadi ne
izkusi stresa. Zadnji pogled stresa pa poudarja, da je stres ukoreninjen v dojemanju.
Posameznikovo obcutenje stresa je odvisno od tega, kako dojema potencialne priloZnosti in
groznje ter od njegovih sposobnosti za spopad z njimi.



Schmidt (2001, str. 9-12) lo¢i naravni in umetni stres. Gre za dva razli¢na stresa, ki imata
vsak svojo funkcijo in namen. Naravni oziroma koristni stres, pri katerem je evolucija
poskrbela za vse mehanizme ponovnega uravnotezenja telesa, in umetni, Skodljivi stres, ki
te sposobnosti nima. Pri tem stresu moramo sami poskrbeti za uravnotezenje telesa in s tem
za svoje zdravje. Naravni stres pozna vsako zive bitje in se deli na obrambno reakcijo
prezivetja in na prijetni stres, ki ga dozivljamo kot ¢udovite trenutke in ugodje. Stres kot
posledica obcutka ogrozenosti se pojavi kot reakcija na nevarnosti iz okolja. Ima nalogo
obrambe, pobega ali napada. V takih trenutkih se telo v hipu pripravi na stanje najvecje
mogoce pripravljenosti. To nam omogoca vecjo pozornost, hitrejSe razmisljanje, pripravo
na hitre reakcije in koncentracijo energije, pripravljeno na delovanje in vztrajanje. Stres je
v primerih ogrozenosti naravna reakcija, ki ni Skodljiva telesu. Telo v delovanju in gibanju
(napadu ali pobegu), porabi pripravljene nakopicene snovi in se po prenechanju nevarnosti
spet samo uravnotezi na normalno delovanje. Stres kot obCutek ugodja je prijetna stran
stresa, iz katere dobivamo motivacijo, energijo in ustvarjalnost. Dozivljamo ga v trenutkih,
ko verjamemo, da nasa usposobljenost presega neko zahtevo. Stres kot ob¢utek ugodja pa
je lahko tudi posledica obCutkov zadovoljstva, kadar se povezemo s trenutkom; to so
obcutki srece v trenutkih zmagoslavja, ob dosezenih ciljih, ob sproscanju, ko se nam utrne
dobra ideja; v trenutkih, ko se posvecamo ljubljeni osebi, druzini ali obudovanju narave.
Prav podozivljanje prijetnega stresa je tudi najboljSa obramba proti umetnemu stresu.
Umetni oziroma Skodljivi stres se pojavi, kadar zahteve presegajo nase sposobnosti.
Umetni ga imenujemo zato, ker ga narava ne pozna. Je rezultat urejene druzbe, ki nam
vsiljuje vedno visje zahteve. Pogojuje eno najhujsih bolezni danasnjega Casa, nenehne
napetosti, skrbi in nesposobnost posameznikov, da bi uravnotezili zivljenje med zahtevami
na eni strani in zadovoljstvom, ki ga daje dobro opravljeno delo in vsemi cudovitimi
stvarmi, zaradi katerih je vredno Ziveti, na drugi.

Newhouse (2000, str. 16-21) deli stres na eksogeni, endogeni, na fizioloSki in psihi¢ni
stres. Eksogeni stres je tisti stres, ki deluje od zunaj. Najbolj razSirjeni dejavniki, ki
vplivajo na omenjeni stres, so povezani s sluzbo, delovnim ¢asom in potjo na delo in
domov. Te dejavnike je treba sprejeti in kar najbolj omejiti nevSe¢nosti, ki jih povzrocajo.
Nasprotno pa endogeni stres deluje od znotraj, zato ga lahko preprec¢imo. To so stresne
situacije, ki jih ustvarimo sami in se jim lahko izognemo. Fizioloski stres povzroca hrup,
pomanjkanje kisika ali vzburjenost zivénega sistema zaradi uzivanja pozivil (kofein, tein,
nikotin itd.). Psihi¢ni stres povzroci prekinitev Custvene zveze ali dobitek na lotu.

Kezele (1995, str. 34) opozarja na kumulativni stres. Kadar stresne obremenitve ne
popuscajo, telo slabi in se tezje upira nadaljnjim obremenitvam. Ljudje postajajo
neobdutljivi in teZje zaznavajo udinke nadaljnjega stresa. Clovek je ujet v zadarani krog in
to dejansko pomeni telesno ter dusevno propadanje (Kezele, 1995, str. 34).

Bozi¢ (2003, str. 20-21) nadalje lo¢i pozitivni in negativni stres. Pozitivni stres ¢utimo, ko
delamo z veseljem in navdusenjem, ko vidimo v delu spodbudo, ko dajemo od sebe vse
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najboljSe v sodelovanju s sodelavci in vemo, da je nase delo cenjeno ter dobimo obcutek,
da se lahko osebnostno razvijamo. Osebe, ki so pod vplivom pozitivnega stresa, kazejo
vznemirjenost, Zivahnost, nasmejanost, motiviranost, razumevanje, druzabnost, prijaznost,
ljubeznivost, umirjenost, uravnoveSenost, samozavest, marljivost, ustvarjalnost,
ucinkovitost, uspesnost in odlocnost. Negativni stres pa predstavljajo emocionalni in
psihi¢ni pritiski, Soki, ki povzro€ajo obolenja in so posledica kratkotrajnega stresnega
vpliva ali dolgotrajne izpostavljenosti stresnim okolis¢inam. Negativni Skodljivi stres
obc¢utimo, ko so nase obremenitve na delu prevelike, ko porabimo za delo prevec Casa.
Cutimo ga kot neprijetne obéutke okrog srca, glavobole, bolegine v Zelodcu, pritisk v prsih,
napetost v miSicah, omoti¢nost, znojenje in drugo. Skodljiv stres deluje tudi na nase
psihi¢no pocutje. Postanemo razdrazljivi, zaskrbljeni, nemirni, utrujeni, zalostni,
pozabljivi, prestraSeni, opazimo, da se tezko skoncentriramo.

Vse zgoraj omenjene vrste stresa so bile splosne vrste stresa. V nadaljevanju prehajam na
vrste stresa, ki so vezane izrazito na delovno mesto.

Cernigoj-Sadar v svojem znanstvenem ¢lanku o stresu (2002, str. 83-87) pise o visoko
rizicnem, korporativnem, individualnem in kolektivnem stresu. Zaradi velikih
sprememb v podjetjih (pripojitve, prevzemi, reorganizacije, preoblikovanje delovnih mest,
realokacija vlog in odgovornosti) prihaja do negotovosti na trgu dela in konfliktov zaradi
razli¢nih kultur in nac¢inov vodenja. Vse to pa seboj prinasa visoko rizi¢ni stres. Nadalje
avtorica govori o korporativnem stresu. To je stres zaradi povecCevanja delovnih
obremenitev in zmanjSevanja Stevila zaposlenih ter nenehnega zmanjSevanja stroSkov
celotnega poslovanja. Stres navadno pojmujemo kot individualno izkusnjo. Nekaj kar
zadeva posameznika in njegovo dojemanje zahtev ter obremenitev. Stres pa je lahko tudi
kolektivna izku$nja. Kolektivni stres v podjetju prizadene vecino delavcev ne glede na
njihov znacaj. Ta stres se odraza kot znacilnost podjetja, specifike dela ali neugodnega
zunanjega okolja.

Potencialni viri stresa so lahko tudi komunikacijski mediji. Sem sodijo predvsem glasovna
in internetna posta, video konference, internetne povezave, interaktivni pozivniki in ro¢ni
racunalniki. Ti mediji povzrocajo tako imenovani stres moderne tehnologije. Hitre
spremembe v moderni tehnologiji prinasajo dramati¢ne spremembe v delovno okolje. Vsi
zaposleni tem spremembam ne morejo slediti enako hitro. Tisti, ki pri tem zaostanejo, so
pod hudim pritiskom, ker zaradi tega tudi svojega dela ne morejo opravljati kakovostno
(Sutherland, Cooper, 2000, str. 14).



2. STRES NA DELOVNEM MESTU

2.1. Znacilnosti stresa na delovnem mestu

Delo je eden izmed najvecjih povzrociteljev stresa. Beehr in Newman (1978, v Sutherland,
Cooper, 2000, str. 62) podajata naslednjo definicijo stresa, ki se pojavlja v zvezi z delom:
»To je situacija, kjer dejavniki, povezani z delom, delujejo na zaposlenega tako, da
spremenijo oziroma porusijo posameznikovo fizi¢no in psihi¢no stanje. Kar pomeni, da je
poruseno ustaljeno delo zaposlenega«. Povedano drugace se stres na delovnem mestu
pojavi, ko zahteve delovnega okolja ali poklica presegajo sposobnost zaposlenih, da jih
izpolnijo ali obvladajo. Stres je neskladje med zahtevami delovnega mesta, zmogljivostmi,
sposobnostmi in znanjem zaposlenega, kot tudi vsemi vlogami, ki jih mora v Zivljenju
igrati. Lahko prizadene kogarkoli, v katerikoli panogi in v podjetju katerekoli velikosti.
Stres na delovnem mestu postaja ¢edalje vecji problem, saj vodi v zdravstvene tezave,
povzroca motnje v storilnosti, kreativnosti in konkuren¢nosti. Pri tem je treba poudariti, da
do stresa na delovnem mestu pogosto prihaja tudi v povezavi s stresnimi dogodki v
zasebnem zivljenju. Zaradi tega stresa ne moremo obravnavati samo z vidika dela, ampak
moramo v obravnavo stresa na delovnem mestu vkljuciti tudi komponente izven dela in v
zasebnem zivljenju (Bozi¢, 2003, str. 13-16).

Delovanje podjetji - in s tem tudi delovna mesta - so se v primerjavi s predhodnimi
desetletji bistveno spremenili. Delovna mesta so se spremenila zaradi globalne ekonomije,
tehnologije, prerazporeditve moci, novosti v podjetjih. Poleg spreminjanja samega
delovnega okolja smo prica velikim spremembam tudi na celotnem druzbenem podrocju.
Spremembe obsegajo hitro rast prebivalstva, staranje prebivalstva, spremenjene vloge
spolov, preseljevanje s podezelja v mesta itd. Cim hitreje pride do spremembe in ¢im man;
smo nanjo pripravljeni, tem dovzetnejsi smo za stres. V ¢asu vseh teh sprememb je beseda
stres postala sinonim zaposlenih ljudi. Vedno pa je bil stres obravnavan kot negativna
izkusnja (Sutherland, Cooper, 2000, str. 7-12).

Zaradi vseh teh sprememb se pojavljajo neskladja med c¢lovekom in delom. Prvi
pokazatelj neskladij je preobremenjenost z delom. Trenutna kriza na trgu dela vpliva na
obremenjenost z delom na tri nacine: delo je bolj intenzivno, zahteva ve¢ €asa in je bolj
zapleteno. Opraviti je potrebno prevec, v prekratkem casu, s premalo sredstvi. S hitrejSim
delovnim ritmom vse hitreje naras¢a preobremenjenost z delom. Pomanjkanje nadzora nad
delom je naslednji pokazatelj neskladij med ¢lovekom in delom, ki ga opravlja. Vsak si
kdaj pa kdaj zazeli priloznosti, da lahko izbira in se odlo¢a, da razmislja o problemih in jih
reSuje ter da ima nekaj vpliva v procesu doseganja rezultatov, za katere bo odgovoren.
Vendar politika podjetij zelo redko dopusca te moznosti. Tretje neskladje med ¢lovekom in
delom, ki ga opravlja je nezadostno nagrajevanje prispevkov v okviru sluzbe. Ce delavec
ni delezen priznanja, je razvrednoten sam in delo, ki ga opravlja. Odsotnost skupnosti je

posledica stanja, ko ljudje izgubijo vez z drugimi v delovnem okolju. V skupnosti se ljudje
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osebnostno razvijajo, vendar velikokrat delo ljudi izolira. Za skupnost je najbolj razdiralen
nereSen konflikt. Ta povzroca, da si ljudje v kriti¢nih trenutkih ne zelijo pomagati.
Pomanjkanje postenosti na delovnem mestu pomeni hudo neskladje med delavei in
delovnim okoljem. PoStenost v sluzbi pomeni izkazovanje spoStovanja do drugih.
Nepostenost se najbolj ocitno kaze v postopkih ocenjevanja in napredovanja pa tudi v
neenaki obremenjenosti z delom ali uporabi goljufije za napredovanje. Konflikt vrednot se
pojavlja tam, kjer prihaja do nasprotij med zahtevami v sluzbi in osebnimi naceli. Sistem
vrednotenja, ki temelji na kratkoro¢nih ciljih, kako preziveti in ustvariti dobicek, je v
nasprotju z vrednotami, ki jih pri svojem delu cenijo najbolj predani zaposleni. Delavci
velikokrat opravljajo delo v okolju, kjer dosezeni cilj opravicuje sredstva. Ta sredstva so
najveckrat laganje in dejanja, ki so neeti¢na (Maslach, Leiter, 2002, str. 10-16).

Nekateri poklici so Ze po naravi bolj stresni od drugih in tudi delovna mesta v podjetjih so
razli¢no stresna. Vsako delovno mesto znotraj organizacijske hierarhije ima svoj stresni
dejavnik. Obremenitev s stresom je pomemben dejavnik pri odloCanju, ali smo pravi
¢lovek za neko delo. V prilogi 1 (TABELA 1) so prikazani poklici glede na stopnjo

cen e

med najmanj (Pettinger, 2002, str. 15).

Zaposleni se med seboj tudi zelo razlikujejo v osebnosti. Osebnost je pomembna
determinanta, ki doloca, kako oseba razmis$lja, Cuti ali se obnasa in je dobrodosla pri
razlikovanju razli¢nih tipov osebnosti. Raziskovalci so oblikovali dve glavni skupini
osebnosti. Prvo skupino so poimenovali tip A, drugo tip B. Redko so ljudje ¢isti tip A ali
Cisti tip B, vecina jih ima poteze obeh tipov. Tisti, ki imajo ve¢ potez tipa A, se slabo
odzivajo na pritiske in na stres. Osebnosti tipa A lahko kazejo naslednja nagnjenja:
tekmovalnost, vihravost, agresivnost, nepotrpezljivost, oblastnost, stremljenje k popolnosti,
nemir, to¢nost, iskanje pozornosti. Osebnosti tipa B pa lahko kazejo naslednja znamenja:
netekmovalnost, mirnost, potrpezljivost, odmaknjenost, spros¢enost, zadovoljstvo, ljubijo
rutino, oklevanje, so zadovoljni, ¢e opravljajo delo neopazeno, zato tudi bolje prenasajo
stres (Heller, Hindle, 2001, str. 816). Vsaka od teh tipov osebnosti v doloceni stresni
situaciji reagira drugace. Podjetja bi morala zato preuciti naravo tipa A in naravo tipa B pri
dodelitvi delovnega mesta in hkrati dajati navodila pri delu, ki bi pomagala tako tipu A kot
tipu B obvladovati njune delovne naloge (George, Jones, 1996, str. 254).

2.2. Dejavniki stresa na delovnem mestu

V danasnjem casu so razlogi za stres nekoliko drugacni kot v pradavnini. Pri svojem delu
so zaposleni prisiljeni delati v prekratkem ¢asovnem okvirju. To pomeni, da je treba delati
hitreje, da se naloge zakljucijo pravocasno. Vendar to prinasa samo vec tezav, saj je
verjetnost napak veliko ve¢ja. Kar pomeni, da je treba ponovno veliko ¢asa za njihovo
odpravo. Zaposleni so se prisiljeni prilagajati dnevnim delovnim zahtevam, druzini in Se
vsemu ostalemu.



Stres na delovnem mestu povzro¢a izpostavljenost $tevilnim dejavnikom stresa. Cernigoj-
Sadar (2002, str. 93-95) navaja pet skupin dejavnikov, ki poglavitno vplivajo na
koli¢ino stresa v organizacijskem okolju:

Znacilnosti dela in postavljene naloge

Vsako delo ima potencialne izvore stresa. Delo v neugodnih (hrup, vroc¢ina, onesnazenost
zraka) oziroma nevarnih (veliko tveganja za posSkodbe) razmerah lahko neposredno
pripomore k stresu na delovnem mestu. Stres povzrocajo delo v izmenah, dolgotrajni
delavniki, ki presezejo ve¢ kot 40 do 50 ur na teden. Vir stresa so lahko tudi potovanja, e
niso organizirana po predvidenem nacrtu. Stres povzro¢ajo naloge, za katere je namenjeno
premalo casa, da bi jih dokoncali v vsesplosno zadovoljstvo. Nivo stresa zelo radi
povezujemo s koli¢ino dela. Tisti, ki ima dela prevec, naj bi bil naceloma bolj pod stresom
kot tisti, ki dela premalo. Zmotno pa bi bilo misliti, da so samo prezahtevne naloge tiste, ki
pri zaposlenih povzrocajo stres. Stres na delovnem mestu se lahko razvije tudi zaradi
premalo dela, oziroma dela, ki je dolgo¢asno in monotono. Tako delo ne ponuja izziva,
ustvarjalnosti in kreativnosti. Posledica tega je, da posameznik ne obcuti zadovoljstva s
seboj, ker nima rezultatov (Zunec, 2003, str. 20). Lo¢imo torej dve vrsti preobremenjenosti
oziroma neobremenjenosti z delom: kvalitativna in kvantitativna. Kvalitativna
preobremenitev pomeni, da je delo prezahtevno in da zaposleni ne obvlada delovnih nalog,
in kvalitativna neobremenitev, ki pomeni, da delavéeve sposobnosti presegajo zahtevnost
nalog. Kvantitativna preobrnitev pa pomeni, da ima zaposleni preve¢ dela, oziroma
kvantitativna neobremenitev, da ima premalo dela (Sutherland, Cooper, 2000, str. 67).

Medsebojni odnosi

Dobri odnosi med sodelavei so osrednji faktor individualnega zdravja in zdravja vsakega
podjetja. Na delovnem mestu lo¢imo odnose s Sefom, kjer se velikokrat pokaze problem
medsebojnega zaupanja in sposStovanja. Tudi nadrejeni mora vzpostaviti dolo¢en odnos s
podrejenimi. Zahtevni nadrejeni lahko s stalno kritiko in prigovarjanjem pokvarijo udobje
in lagodnosti, s tem pa tudi pripomorejo, da zaposleni povecajo svoje sposobnosti in
storilnost (Bozi¢, 2003, str. 23). Vendar se tu pojavlja problem, ker se nekaterim
predpostavljenim enostavno zdi Skoda ¢asa za osebne odnose. Zaradi vse ve¢je medsebojne
borbe pri vzpenjanju po druzbeni lestvici komunikacija med zaposlenimi izostane. Tako se
tudi odnosi med sodelavci ne oblikujejo. Pomanjkanje podpore in pomoci sodelavcev so
pomembni razlogi za nastanek stresa. Ko ni moznosti pritozbe oziroma za dobro
opravljeno delo, ni priznanja niti nagrade, se zaénejo medsebojni poslovni odnosi krhati in
spodjedati moralno vzdusje v podjetju. Se posebej je treba omeniti odnose s strankami.
Zaposleni mora pri delu z njimi obvladovati svoja Custva in se obnaSati v skladu s
pricakovanji podjetja. Za nas je pomembno, da razvijamo svoje notranje zmogljivosti. Prav
tako pa je pomembno, da pazimo na svoje odnose z drugimi in da podpiramo druge v
njihovem ustvarjalnem procesu. Poklicne odnose je treba gojiti in zanje skrbeti, ker
neposredno vplivajo na kakovost nasega dela (Evans, Russel, 1992, str. 147). Stres
povzrocajo premajhna komunikacija v podjetju (med nadrejenimi, sodelavci in
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podrejenimi) ter pomanjkanje sodelovanja med sodelavci, kjer je Cutiti tudi sovrazno
razpolozenje.

Skrbi, povezane s kariero

V danasnjem gospodarstvu je skrb za sluzbo izredno velika. Trg delovne sile je postal bolj
fleksibilen, delovna mesta so manj zanesljiva. Majhna napaka ali trenuten upad pozornosti
(koncentracije) na delovnem mestu imata lahko resne ali celo usodne posledice. Stres na
delovnem mestu se torej kaze tudi v vzponih in padcih zaposlenih. Ce je delovno mesto
nezanesljivo ali je nestalno, to povzroca stres. Stres povzroca tudi velika odgovornost in
malo pooblastil pri odlocanju ter s tem premalo moznosti napredovanja na visje polozaje
(Johnson, 1995 str. 15). Ceprav je nadzor zaposlenih potreben in nujen, predstavlja
ocenjevanje uspesnosti izvor stresa tako za tistega, ki ocenjuje, kot za tistega, ki je
ocenjevan. Ocenjevalec je izpostavljen napetostim zaradi obcutka odgovornosti do tistih,
na katere se bo ocena nanaSala. Prevelika kontrola in ocenjevanje povzroca pri zaposlenih
nemir in zato pri opravljanju nalog niso spros¢eni. To vodi v napake in s tem v stres.

Vioge v podjetju

Vloge so kombinacija obnasanja in aktivnosti, ki jih prevzamejo ljudje v razli¢nih
okolis¢inah. Vsakdo igra zelo veliko vlog v svojem zivljenju. Vsaka vloga ima svoja
pri¢akovanja, pritiske, nagrado, placilo, kazen in posledice. Pri izpolnjevanju zahtev vseh
teh vlog se lahko pojavijo dolo¢ene tezave (Pettinger, 2002, str. 12). V podjetjih so vloge
le redko jasno opredeljene. Izvori stresa pri vlogah se kazejo predvsem v dvoumnosti
vloge, konfliktnosti vloge in stopnji odgovornosti. Dvoumnost vloge pomeni, da zaposleni
nima predstave o pri¢akovanjih sodelavcev, obsegu, odgovornosti in ciljih dela. Do
konfliktnosti vloge pride, ko mora zaposleni delati stvari, ki jih ne Zeli delati, oziroma
stvari, za katere meni, da ne sodijo v njegov delokrog. Zaradi odgovornosti so se stresne
situacije v zadnjem casu zelo povecale. Biti odgovoren za varnost, zivljenje, delo in
ucinkovitost drugih zaposlenih pomeni zelo veliko medsebojnega sodelovanja in
razumevanja. Ta odgovornost je po mnenju strokovnjakov veliko bolj stresna, kot npr.
odgovornost za opremo, stvari ali proracun podjetja. Stopnja odgovornosti vsakega
zaposlenega v nekem podjetju se povecuje. Podjetja se namre¢ trudijo zmanjSati stroske
dela, hkrati pa pospesevati poslovni rezultat.

Struktura in kultura podjetja

Struktura in kultura podjetja dolocata poti, kako se ravna z zaposlenimi. Novo zaposleni se
v podjetjih srec¢ajo s prvim stresom ze, ko se morajo spoznavati z strukturo in kulturo v
podjetju. Ce je podjetje strukturirano tako, da so moznosti pri odloanju majhne in se
pojavlja problem v komunikaciji, se pojavlja tudi nezadovoljstvo z delom. Premajhna
vpletenost zaposlenih v odlo¢anje (nimajo nadzora oziroma niso seznanjeni z namenom in
usodo kon¢nega proizvoda, pri izdelavi katerega sodelujejo) ne vpliva na dobro delovno
vzdusje zaposlenih. Tudi kultura igra pomembno vlogo pri stopnji stresa. Organizacijska
kultura je skupek vrednot, prepricanj, vedenja in aktivnosti zaposlenih v nekem podjetju.

11



Odraza se z vzorci vedenja in obnaSanja, ki lahko zmanjSujejo zaskrbljenost ali pa jo celo
povecujejo. Ustrezna organizacijska kultura omogoca prilagoditev na zunanje pogoje in
medsebojno povezovanje znotraj podjetja.

Sutherland in Cooper (2000, str. 104) tem petim skupinam dodajata Se povezanost doma in
sluzbe. Ceprav je delo danes eden najvedjih povzroditeljev stresa, le tega ni mozno
preucevati samo z vidika dela. UpoStevati je treba povezanost med delom, domom in
druzbenim zivljenjem (Fairbrother, Warn, 2003, str. 9). Vse, kar zadeva druzino,
zivljenjske krize, finan¢ne tezave, nasprotujoca si osebna in organizacijska prepricanja,
druzinske in druzbene zahteve, so viri potencialnih stresorjev, ki imajo izvor predvsem v
domace-druzinskem okolju. Raziskave so pokazale, da je zadovoljstvo v sluzbi in v
zasebnem zivljenju velikokrat pogojeno z odnosi in konflikti v domacem in druzinskem
Zivljenju.

Glede na zgoraj opisane dejavnike stresa na delovnem mestu vidimo, da je le-teh zelo
veliko. Karkoli in hkrati vse je lahko potencialni dejavnik stresa na delovnem mestu.

2.4. Posledice stresa na delovnem mestu
2.4.1. Individualni nivo

Clovek se je prisiljen prilagajati stresni situaciji. Na neki to¢ki Zivljenja vsak zaposleni
izkusi nekatere posledice, ki jih pusca stres. Posledice se delijo na tri glavne skupine:
Custvene, vedenjske in telesne. Vsi ljudje ne obcutijo stresa zaradi enakih vzrokov. Ljudje
se na stres in okoli$¢ine, v katerih nastaja, odzivajo razlicno. Kar nekatere vznemiri, drugi
sploh ne zaznajo. Nekdo lahko popolnoma enako situacijo enkrat oceni kot izziv, Ze
naslednji¢ pa kot negativni stres. Posameznikovo razumevanje stresa gre pripisati temu, da
nekateri posamezniki zbolijo, drugi pa v enakih okolis¢inah ne. Dolgoro¢na izpostavljenost
stresu oslabi imunski sistem. Organizem je bolj dovzeten za bolezni. Simptomi stresa so
predvsem neprijetni, lahko pa so tudi unicujoci tako za posameznika kot tudi podjetje.

Luban-Ploza in Pozzi (1994, str. 13-15) navajata tri skupine simptomov na nivoju
posameznika, ki jih imamo za prve znanilce posledic prevelike izpostavljenosti stresnim
dogodkom. Nanje je opozoril ameriski psiholog pri ustanovi Air Force Neil S. Hibler:

Custveni simptomi:

- apatija: brezbriznost, izguba motivacije, izguba smisla za humor, nezadovoljstvo,
zalost, nezmoznost uzivanja v prijetnih stvareh, pesimizem, pomanjkanje odlo¢nosti,
zelja po samoti,

- anksioznost: napetost, Zziv€énost, vznemirjenost, nemir, negotovost, obcutek
nekoristnosti ali nesposStovanja samega sebe, strah, zaskrbljenost, razdrazljivost,
neucakanost, jeza, agresivnost,
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- duSevna utrujenost: raztresenost, poslabSana koncentracija, pomanjkanje proznega
misljenja, pozabljivost,

- pretirana zaverovanost vase ali zavraCanje samega sebe: nepriznavanje tezav,
nepoznavanje simptomov, sumnic¢avost.

Prav cCustvene spremembe so tiste, katerth pojav najveckrat pripisujemo preveliki

izpostavljenosti stresnim dogodkom.

Vedenjski simptomi:

- izogibanje: zapiranje vase, zavrac¢anje dela, tezave pri sprejemanju odgovornosti,

- pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, prenajedanje, hazardne igre, seksualna
promiskuiteta®, deloholi¢nost,

- tezave z urejanjem samega sebe: slaba osebna higiena, neurejenost,

- tezave s spostovanjem zakonov: zadolZenost, kaznovanje, nenadzorovano nasilno
obnasanje,

- negativno obnasanje: grizenje nohtov, kri¢anje, jok, preklinjanje.

Vedenjske spremembe se kazejo kot posledica pozitivnega ali negativnega stresa. Pozitivni

stres se pokaze kot izboljsave v u¢inkovitosti, negativni vodi v napake in celo v nesrece.

Telesni simptomi:

- zviSanje krvnega tlaka, bolezni prebavil (npr. razjeda zelod¢ne sluznice), poslabSanje
dolocenih kroni¢nih koznih bolezni (npr. ekcem, luskavica), povecanje tezav bolnikov
z astmo, napetost v miSicah in bole¢ine v vratni hrbtenici, hormonske motnje (motnje
menstruacije, tezave v spolnosti), motnje senega mehurja (vec¢ja razdrazljivost) itd.
(Terzan, 2002, str. 6-7).

- pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni,

- pogosta obolevnost : prehladi, gripa, okuzbe dihal,

- fizi¢na iz€rpanost: utrujenost, slabotnost,

- pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil,

- nerazpolozenje: glavobol, vrtoglavica, nespecnost, spremembe teka, pridobivanje ali
izguba teze, slabost, zivéna driska, zaprtje, seksualne tezave.

Iz zgoraj naStetega vidimo, da telesne spremembe, ustvarjene s stresom, najmocneje

vplivajo na zdravje posameznika. Stres povzroca v telesu spremembe, ki lahko prizadenejo

Stevilne organe in organske sisteme, in izzove ter poslabsa Stevilne bolezni.

Vsi zgoraj omenjeni simptomi se pojavljajo obCasno pri vseh zaposlenih. Pri nekaterih se
kaZejo v moénejsih oblikah, pri nekaterih skoraj niso opazni. Ce se vsa ta dogajanja vle¢ejo
daljsi cas, lahko pri zaposlenih pustijo dolgotrajne zdravstvene posledice. Zaradi posledic
stresa se zaposleni pocuti slabo, lahko trpi bolecine, zboli in celo prej umre. Odsotnost
zaposlenih z delovnega mesta pa prinasa velike stroske tako podjetju kot tudi drzavi.

* Spolni odnosi z osebami drugega spola brez omejitev, prepovedi (SSKJ, 1995, str. 1082).
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Kadar so zaposleni v stresu, se cutijo ogrozene in v svojem delovnem okolju zaznavajo
razli¢na tveganja. To povzroCa tako imenovani mentalni Sum. Mentalni Sum pomeni, da
zaposleni takrat, ko so pod stresom, sprejmejo in obdelajo le 20% informacij. Zmogljivost
zaposlenih za sprejemanje informacij pade za 80 % (Drevensek, 2003, str. 48).

2.4.2. Nivo podjetja

Stres ne prizadene le posameznikov v podjetju ampak tudi celotno podjetje. Stres je
nalezljiv. Vsak, ki zaradi stresa ne dela tako, kot bi moral, prenasa stres na sodelavce,
nadrejene in podrejene in tako prihaja do stresa v celotnem podjetju (Heller, Hindle, 2001,
str. 770-771).

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (Stres na delovnem mestu, 2004) navaja
naslednje simptome stresa na nivoju podjetja, ki imajo vpliv na sodelovanje, uspesnost
in stroske ter kazejo na moznost prisotnosti problema stresa v podjetju:

Vpliv na sodelovanje:
- izostajanje z dela, fluktuacija zaposlenih, zamujanje, disciplinske tezave, trpincenje,
agresivno komuniciranje, konflikti med vodstvom in zaposlenimi, izolacija.

Vpiv na uspesnost:
- zmanjsana storilnost ali kakovost izdelka ali storitve, nezgode, slabo odlocanje,
napake.

Vpiv na stroske:
- povecani stroski za nadomestila, povecani stroski zdravstvenega varstva, napotitve na
zdravstvene storitve.

Kot pravi Sadarjeva (2002, str. 85), vsi ti simptomi v podjetju lahko pripeljejo do stvari, ki
niso v prid dobrega poslovanja podjetja. Ce so zaposleni pod stresom, veliko pogosteje
prihaja do nesre¢ na delovnem mestu. Zaposleni zaradi nezadovoljstva zacnejo organizirati
stavke, prihaja do apatije ali celo do dezorganizacije. Posledice so zelo hitro vidne v
manjsih podjetjih, kjer razpolagajo z manj$im Stevilom delavcev (Johnson, 1995, str. 17).

2.4.3. Izgorelost

Kot najhujsa posledica prevelike izpostavljenosti stresu se pojavlja izgorelost. Izgorelost je
velika preobremenjenost z delom. Izgorevanje na delovnem mestu ima tri poglavitne
razseznosti: izérpanost, cinizem in neuc¢inkovitost (Stevens, 1995, str. 25).

Peter Nixon, londonski kardiolog, je razvil sliko poti (SLIKA 1), ki jo ljudje prehodijo od
utrujenosti in iz¢rpanosti do roba zloma. Ljudje so velikokrat preutrujeni, pa vendar
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menijo, da bodo dodatne zahteve premagali, e se bodo §¢ malo bolj potrudili. Ce se
nahajajo Ze na vrhu krivulje, svoje ucinkovitosti ne morejo ve¢ povecati. U¢inkovitost
za¢ne, namesto, da bi §la Se naprej v pricakovani smeri Crte na sliki 1, padati. Pojavi se
zaCarani krog izCrpanosti. Utrujenost se stopnjuje, njihova ucinkovitost pa pada. Trudijo se
Se bolj in postanejo Se bolj izCrpani. So Zrtve stanja, iz katerega ne vidijo izhoda (Evans,
Russel, 1992, str. 119-120).

SLIKA 1: »Krivulja ¢lovekovega delovanja« Petra Nixona

Nameravana
uéinkovitost

Utrujenost

Zdrava
izCrpanost

Slabo
zdravje

Zlom

Vzburjenost —»

U¢inkovitost ——»

Zdrava napetost

Vir: Evans, Russel, 1992, str. 119.

Ce se okolje v podjetju ne odziva na ljudi-na njihova prizadevanja, omejitve in naéin
njihovega dela-je neizbezna posledica tega izgorevanje na delovnem mestu. Izgorelost
zaradi stresa povzroca zmanjSano produktivnost, kroni¢no iz¢rpanost, razdrazljivost, togost
in nedruzabnost. Izgorelost je visja pri zaposlenih zenskah, samskih, loc¢enih ter ljudeh, ki
imajo majhne moznosti napredovanja. Zrtve izgorelosti so navadno tudi deloholiki, ki se
mocno Zenejo za delom in ne Cutijo potrebe po druzabnem Zzivljenju (Schultz, Schultz,
1990, str. 567). Strokovnjaki za stres menijo, da se pojavi izCrpanost, ko je telo Sest do
osem tednov v stanju intenzivnega stresa. Ko se zacnejo oglasati alarmni zvonovi, je treba
stopiti v akcijo in se nauciti spopasti s stresom Se preden se stres spopade z nami (Youngs,
2001, str. 11-13).

Izgorevanje na delovnem mestu ima visoko ceno. Lahko povzro€i resne motnje v
opravljanju dela. V smislu osebnostnega delovanja lahko izgorevanje povzroci telesne
tezave (glavoboli, zelod¢ne in trebusne bolezni, visok krvni tlak in kroni¢na utrujenost) in
psihi¢ne motnje (obcutek tesnobe, potrtost in Sibak spanec). Ljudje, ki izgorevajo na
delovnem mestu, se pogosto umaknejo od dela. Delajo samo tisto, kar je nujno potrebno,
delu posvecajo vedno manj Casa in energije, so pogosto odsotni. Izgorevanje izCrpa
ustvarjalnost in na¢ne sposobnost u¢inkovitega dela s strankami ali sodelavci. Upadanje
kakovosti in koli¢ine opravljenega dela je spodnja meja v poklicu, do katere ¢loveka
potisne izgorevanje na delovnem mestu. Problem za podjetje je tezava v delovni sili, ki ni
ve¢ predana delu, ni ustvarjalna in tudi ne produktivna, kakor je bila neko€. Izgorevanje ni
osebni ampak poklicni problem. Primarni vzrok izgorevanja je, ¢eprav se z njim spopadajo
ljudje, ozraje na delovnem mestu, specifi¢en vzrok izgorevanja pa je neskladje med
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¢lovekom in njegovim delom’. Izgorevanje pa ne vpliva samo na posameznika ampak tudi
na dejansko uspesnost podjetja. Izgorevanje na delovnem mestu od delavca terja Custveni,
od delovnega mesta pa ekonomski davek (Maslach, Leiter, 2002, str. 17-74).

2.4.4. Karoshi-smrt zaradi stresa

Posledica stresa je lahko tudi smrt. Torej lahko stres tudi ubija. Japonci poznajo uradno
priznan pojav, ki se imenuje karoshi — smrt zaradi stresa, ki ga povzroci prevec¢ dela
(Heller, Hindle, 2001, str. 769). Na Japonskem naj bi vsako leto umrlo ve¢ kot 10.000 ljudi
zaradi prenapornega dela ali karoshija. Beseda karoshi je sestavljena iz besede karo
(prenaporno delo, dodatno delo, nadurno delo) in besede shi (smrt) (Cunningham, 1997,
str. 5-6).

Dobeseden prevod besede karoshi bi se glasil: »Smrt od sluzbe«. Karoshi je lahko tudi
beseda za nenadno smrt zaradi sréno zilnega (npr. sréni infarkt) ali mozgansko zilnega
obolenja (npr. mozganska kap ali anevrizem). Prvi primer karoshija je bil prvotno
poimenovan nenadna poklicna smrt. V letu 1982 je bila izdana prva knjiga z naslovom
Karoshi. To je bil tudi zacetek pojma karoshi. V knjigi je prvi¢ opredeljeno, da je smrt
karoshi v tesni povezanosti s preveliko koli¢ino dela, delom v izmenah in nestalnim
delovnim urnikom. Vecina zZrtev karoshija je pred smrtjo delala veliko ur, tudi ve¢ kot
3000 na leto. Preve¢ dela je lahko vzrok smrti le, ¢e je delavec v zadnjih 24 urah
neprestano delal ali je delal najmanj 16 ur na dan zadnjih sedem dni pred smrtjo (Karoshi-
Death from over work: Occupational Health Consequences of the Japanese Production
Management, 1997).

3. STRES IN UCINKOVITOST

3.1. Pozitiven in negativen vpliv stresa na ucinkovitost

Stres ima na lestvici od pozitivnega do Skodljivega vse vrednosti. V vsakem podjetju bi se
morali truditi vzdrZevati optimalni nivo stresa. To pomeni, da je stres treba vzpodbuditi, ce
ga je premalo, in omejiti, ¢e ga je preveC. Vsi potrebujemo stres v smislu pritiska, ki nas
spodbuja, da bomo dali najveé od sebe. Ce nas ne bi pritiskali roki, zahteve in pri¢akovanja
drugih ljudi, spremembe ali pa naSe lastne motivacije in standardi, niti priblizno ne bi
toliko naredili. Ni pa treba, da zaradi tega trpijo naSe zdravje, vitalnost in ustvarjalnost. Ta
pristop k stresu je prikazan v preprostem modelu, ki ga prikazuje SLIKA 2. Ce so zahteve
nizke, bo tudi obremenitev nizka. Z narascajoCimi zahtevami pocasi dosezemo tocko,
preko katere Ze ¢utimo, da trpimo za prevelikimi obremenitvami. To tocko imenujemo
prag stresa. Prag stresa se spreminja od ¢loveka do ¢loveka, saj je stres na delovnem mestu

* Neskladja med ¢lovekom in njegovim delom sem podrobneje opisala v poglavju 2.1. — Znagilnosti stresa na
delovnem mestu, str. 8-9.
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zelo osebna izkuSnja. Kar nekomu predstavlja izziv, je nekomu drugemu lahko
obremenitev. Tako naporno in odgovorno delo pri nekaterih povzrofa bojazen in
vznemirjenje, medtem ko sta za druge enaka koli¢ina dela in nacin dela nagrada ali izziv.
Nekateri delavci sami povecujejo nivo stresa in napetosti, ker so Sele takrat ucinkoviti.
Stres imajo radi, zato se mu ne skuSajo izogniti. V stresnih razmerah kar zacvetijo. Za njih
je znacilno, da v svojem delu vidijo smisel in si Zelijo stalnega ucenja novih stvari. Stres
jih krepi, spodbuja, obnavlja moc¢i in vzdrzuje vitalnost, da so kos preizkusnjam (Youngs,
2001, str. 17). Poleg tega se zaéne tu pojavljati za¢arani krog. Cim bolj smo pod vplivom
stresa, tem bolj smo ranljivi za stres. Cim §ibkej§i je na$ sistem, tem niZji postane prag
stresa. Kar bi bilo prej Se znosen pritisk, postane nevzdrzno breme, ki nas lahko v skrajnem
primeru tudi zlomi (Evans, Russel, 1992, str. 110-114).

SLIKA 2: Prag stresa
Prag stresa
nezazeleni

stranski uéinki
pritiska

0 nara$¢ajoci pritiski —
Vir: Evans, Russel, 1992, str. 111.

Tudi SLIKA 3 prikazuje, da je doloc¢ena raven spodbude na delovnem mestu potrebna za
optimalni u¢inek. V tem optimalnem poloZaju imajo zaposleni veliko energije, pocutijo se
kreativne, visoko motivirane, da lahko delo dobro opravijo. Kadar pa raven nara$c¢ajoc¢ih
zahtev prekoraci naSe zmoznosti za spopad z njimi, se pojavi utrujenost, izCrpanost in tudi
izgorelost. V takem poloZaju se marsikdo zlomi. Tudi ¢e so zahteve na delovnem mestu
nizke, se uéinkovitost zaposlenih zadrzuje na nizki ravni. Ce samo delo ne motivira in ne
vzpodbuja ali €e prispevek zaposlenega ni ovrednoten, je tudi ucinkovitost zaposlenega
nizka. Zaradi pomanjkanja resnih zahtev in izzivov zaposlene prevzame naraS¢ujoc
obcutek nezadovoljstva. Tako se pojavi apatija, dolgcas, pogosta odsotnost z dela. Torej
lahko tudi premalo stresa §kodi (Cunningham, 1997, str. 21-24; Sutherland, Cooper, 2000,
str. 67).
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SLIKA 3: Stres in zmogljivost

DOBRA VELIKO
Vrhunec v N T
Ugipkovitost Manj¥a uéinkovitost Z o
Ustvatjalnost Manj$\ustvarjalnost g} ;
Odlgénost Manjsa pdgornost MALO
% MALO
s Preobremeéygjenost >
= ~
5 Motgviranost Slaba kon§entracija 8
% Neodloénpst :
. . Nes —
S Rah}6 zanimanje RazdrazNivost S
(2}
—
Zdplgocasenost F?J
wn
ezadovoljstvo
SLABA VELIKO
MALO ZAHTEVE VELIKO

Vir: Looker, Gregson, 1993, str. 85.

Tu se pojavlja vprasanje, kdaj je stresa preve¢ ali premalo. Odgovor se skriva v vsakem
zaposlenem posebej. Raziskovalci stresa so ugotovili, da v osnovi obstajata dve vrsti ljudi:
dirkalni konji in Zelve. Dirkalni konji dojemajo obremenilne situacije kot izziv, zato
opisujejo stres kot vznemirljivo, spodbudno ali navduSujoce obcutje. Radi imajo Zivahno
okolje in hitri ritem Zivljenja. Zelve so sre¢nej$e v mirnem tihem okolju. Zanje pomeni
stres nekaj slabega, izkusnja, ki je nastala zaradi pretiranih obremenitev iz okolja. Ce je
katerikoli tip osebnosti postavljen v nasprotno okolje, bo deloval zelo skromno (Douglas,
Douglas, 1993, str. 137-138)

3.2. Stroski stresa

Po podatkih Mednarodne Organizacije za Delo (ILO) lahko neucinkovitost, ki izhaja iz
stresa na delovnem mestu, stane tudi do 10 odstotkov BDP neke drzave (Le Fevre,
Matheny, Kolt, 2003, str. 726).

Stres povzroca probleme in ti lahko stanejo podjetje na razli¢ne nacine. Stroski, ki jih

povzroca stres, so ze zdaj zelo visoki in se nenehno vecajo. Razli¢ni avtorji (George, Jones,

1996, str. 252; Maslach, Leiter, 2002, str. 65; Pettinger, 2002, str. 2) navajajo sledece

stroske, ki nastajajo kot posledica stresa:

- StroSek odsotnosti zaposlenih z dela zaradi poskodb.

- Stroski javnih ustanov, kot na primer zdravstvo, za zdravljenje tistih, ki so zboleli
zaradi stresa, za pokojnine ljudi in dodatke za invalidnost zaradi nezgod, do katerih
prihaja zaradi stresa.

- Stroski zmanjSane produktivnosti, absentizma, reorganizacij.
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- Stroski nadomestil delavcem, prispevki za zdravstveno varstvo (zlasti za dusSevno
zdravje in bolezni odvisnosti), bolniski dopusti.

- Stroski razlicnih goljufij zaposlenih, napak in napacnih odloc€itev pri delu in vedno
slabSe delovne kakovosti.

- Stroski izgube ugleda in poslovni stroski. Izguba ugleda izhaja iz tega, da je podjetje v
primeru nesre€, katastrof, Sikaniranja, nadlegovanja in diskriminacije medijsko na
udaru. Podjetje z nezadovoljnimi delavci bo moralo placevati za spremembe, ki mu
bodo povrnile ugled in zaupanje v njegove proizvode in storitve. Zamenjava
nezadovoljnih delavcev zahteva Cas (za preusposabljanje) in denar (za zaposlovanje
novih delavcev). Poslovni stroski se nanasajo na odhajanje strank drugam, ker nihée ne
zeli poslovati s podjetjem, katerega ugled pada. Ta podjetja se spopadajo tudi s
problemom zaposlovanja in zadrzevanja strokovnjakov, ker nihcée, ki ima izbiro, ne
zeli delati za tako podjetje. Podjetje lahko dobi samo delavce slabse kakovosti ali brez
izkuSenj, ker ni privlacno za kvalitetnejse kadre.

- Organizacijski in upravljalski stroski, ki nastajajo pri reSevanju pritozb, ki se nanasajo
na stres zaposlenih, in zdravljenje le-teh.

- Stroski zaradi odpravljanja zasvojenosti z alkoholom in drogami, ki se jim zaposleni
vdajajo zaradi prevelike stresnosti.

- Stroske prinasajo tudi velike humanitarne organizacije. Te osves¢ajo delavce, da stres
povzro¢a obolenja in poskodbe, kar skoduje delovnemu okolju, saj znizuje moralo in
motivacijo.

V ZDA ocenjujejo, da vsako leto izgubijo celih sto milijonov delovnih dni zaradi bolecin v
hrbtenici, glavobolov, zivéne napetosti, iz¢rpanosti. Ocenjujejo, da se v evropskih dezelah
ti stroski gibljejo na enaki ravni v sorazmerju s Stevilom prebivalstva. Ne smemo pozabiti,
da stroskov stresa ne povzrocajo samo obolenja. V ZDA stane stres gospodarstvo na leto
ve¢ kot 150 milijard dolarjev. Stroski nastajajo zaradi odsotnosti ljudi z dela in zaradi
zmanj$ane uc¢inkovitosti tistih, ki so fizi¢no sicer prisotni, dusevno pa odsotni. Ocenjeno je,
da znasajo stroski odsotnosti z dela v ZDA ve¢ kot 200 milijard dolarjev na leto. V Veliki
Britaniji pripisujejo 60 odstotkov odsotnosti z dela motnjam, ki jih povzroca stres, kar
pomeni, da izgubijo 180 milijonov delovnih dni na leto zaradi stresa (Heller, Hindle, 2001,
str. 769-774).

V Sloveniji po besedah Martina Totha, direktorja podro¢ja za razvoj na Zavodu za
zdravstveno zavarovanje Slovenije (ZZZS), opazajo, da v zadnjih treh letih naraséajo
stroski nadomestila pla¢ zaradi bolezenske odsotnosti zaposlenih. V letu 2002 je bilo tako
zgubljenih vec¢ kot 11 milijonov delovnih dni. Vsak dan je na bolniski okoli pet odstotkov
zaposlenih, kar znasa okoli 40.000 ljudi. Po njegovem mnenju je narasCanje zaCasne
zadrzanosti z dela povezano z gospodarskim polozajem podjetij. V gospodarskih
dejavnostih, ki so v tezavah, se pojavljajo veliki pritiski na kolektiv, na produktivnost
zaposlenih, ni dovolj denarja, odnosi so slabi in ljudje enostavno ne zdrzijo. Najvec
bolniski odsotnosti je v rudarstvu in gradbeniStvu, najmanj v javnih sluzbah, drzavni
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upravi, finan¢nih sluzbah, racunalniStvu, zdravstvu, Solstvu in kulturi. Vse vec je
odsotnosti z dela zaradi duSevnih vzrokov. Marjan Bilban, predstojnik oddelka za
medicino dela, prometa in Sporta na Zavodu za varstvo pri delu, pravi, da predstavljajo
dusevne in vedenjske motnje priblizno 20.000 odsotnosti na leto s priblizno milijonom
izgubljenih delovnih dni. Stroski za bolniske so v letu 2002 znaSali skupaj 77 milijard
tolarjev. Absentizem ni samo problem podjetji ampak tudi drzave, saj skupaj odnese tudi
do sedem odstotkov bruto druzbenega proizvoda (Lampret, 2003).

4. URAVNAVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU

Stres posega v mnoge zivljenjske pojave, zato je obvladovanje stresa bistveno za telesno
zdravje in u¢inkovito delo. Nobena formula ne zagotavlja zivljenja brez stresa, obstajajo pa
tehnike za njegovo zmanjSevanje.

Razumevanje in obvladovanje stresa ni pomembno le zaradi dobrega pocutja ¢lanov
podjetja temvec tudi zaradi uspeSnosti samega podjetja (George, Jones, 1996, str. 252).
Zaposleni so za podjetje najvecje bogastvo, zato je njihovo zdravje izrednega pomena.
Vsako podjetje bi zato moralo posvecati ve¢ pozornosti zdravju zaposlenih. Proces
obvladovanja stresa bi v vsakem podjetju moral postati sestavni del organizacijskega
procesa. Uravnavanje stresa na delovnem mestu lahko pripomore k vecji stroskovni
ucinkovitosti podjetja. Z ustreznim usmerjanjem in izobrazevanjem zaposlenih, je mogoce
stroske, ki so povezani z poskodbami in boleznijo zaposlenih, zmanjsati tudi za 40
odstotkov. Sama produktivnost se povefa za ve¢ kot 1,5 odstotka, ¢e se odsotnosti
zmanjSajo za en odstotek. S tem ko se podjetje posveca tudi zdravju zaposlenih, pripomore
k wve¢ji motiviranosti zaposlenosti in nagnjenosti za spremembe. Nenazadnje bi z
zmanjSanjem bolniSkega staleza vsakega zaposlenega za en dan v enem letu prihranili v
drzavni zdravstveni blagajni tudi do 1,3 milijarde tolarjev (Zunec, 2004).

Ko imamo v telesu vzpostavljeno pravilno razmerje med spro$cenostjo in napetostjo,
ohranjamo stopnjo stresa na normalni ravni. Ohranjanje stresa na normalni ravni oziroma
obvladovanje stresnih obdobij v zivljenju pa pomeni razumeti naravo stresa, stalno
prepoznavanje zahtev in pritiskov, ki povzro€ajo napetost. Ali drugace, nepretrgan proces
odzivanja na spreminjajoce se razmere. S stresom se najbolje spopadajo ljudje, ki so dovolj
prozni, da se lahko prilagodijo na stresorje okoli sebe. Prvi korak pri razumevanju in
obvladovanju stresa je torej zavedanje o vzrokih stresa. Zacne se z uspeSnim
prepoznavanjem obicajnih znamenj in ugotavljanjem virov pritiskov. Nauciti se je treba
uravnavati vplive stresa in se usposobiti za zmanjSanje ucinkov pritiskov, ki nas
vznemirjajo. Viri pritiska lahko prihajajo od zunaj ali od znotraj in morajo biti tolik$ni, da
nam zacnejo povzrocati teZave. Odkriti je treba izvor virov pritiska in spoznati razliko med
pozitivno, kreativno, ustvarjalno spodbudo ter negativnim, Skodljivim stresom. Z
notranjimi povzrocitelji stresa se je lazje spopadati kot zunanjimi, saj sebe, naj je to v€asih
Se tako tezko, vendarle lazje nadzorujemo in usmerjamo. Notranji pritisk prihajajo iz nas
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samih, zato tezavo lahko preu¢imo in ugotovimo, kako lahko s spreminjanjem sebe ali
svojega odnosa in vedenja do zunanjih okolis¢in, ki so dane, vplivamo nanjo. Z redno
vadbo torej lahko obrnemo stres v svojega zaveznika in iz njega Crpamo vitalnost
(Battison, 1999, str. 6-77).

Stevilni raziskovalci stresa so ugotovili, da je uravnavanje stresa ué¢inkovito samo &e
zdruzimo individualno in organizacijsko raven. Na organizacijskem nivoju bi morali
omejevati in preprecevati stres, kjer je to mogoce in smiselno. Na individualnem nivoju
lahko posameznike ali skupine izobrazujemo, kako se spopadati s stresorji bolj u¢inkovito,
kadar le-teh ne moremo odstraniti z delovnega okolja (Sutherland, Cooper, 2000, str. 125).

4.1. Merjenje stresa

Heller in Hidle (2001, str. 774-775) navajata, da za merjenje stresa obstaja vrsta
kvantitativnih elementov. Elementi se razlikujejo glede na to, ali se stres meri pri osebah,
v podjetju ali v druzbi kot celoti.

Merjenje stresa v druzbi kot celoti

Druzbeni stres je viden v druzbi kot celoti in se odraza z nazadovanjem sploSnega
obnasanja. Glavna pokazatelja stresa v neki druzbi sta Stevilo srénih napadov in
samomorov. Glavna druzbena razloga za stres v neki drzavi sta pove€ana brezposelnost ali
gospodarska kriza, kar se kaze v povecanem $tevilu srénih napadov ali samomorov. Glede
na statistiko v ZDA menijo, da so problemi, povezani s stresom, razlog za vec kot polovico
vseh smrtnih primerov. V EU za boleznimi, ki so povezane z delom vsako leto zboli
priblizno 10 milijonov ljudi. Na NorveSskem stanejo bolezni, povezane z delom, 10
odstotkov BDP. Elementi, ki jih je mogoce meriti, so naslednji: nepricakovane spremembe
v kriminalnih statistikah, podatki o brezposelnosti, stopnje priseljevanja in odseljevanja.

Merjenje stresa pri posameznikih

Pri posameznikih je stres zelo tezko izmeriti. Osebni stres povzroca, da posamezniki
izgubijo nadzor in sposobnost, da bi delovali vsakdanje. Osebni stres se pri vsakem
posamezniku odraza drugace, zato o povprecni statistiki, ki bi kazala na osebni stres, ne
moremo govoriti. Pri nekaterih se lahko stres kaze v obliki napadov panike, glavobolov ali
zelod¢énih tezav. Drugi trpijo za nespecnostjo ali izgubo zaupanja vase. Moski zopet
reagirajo na stres drugade kot Zenske. Zenske se ponavadi umaknejo in postanejo
depresivne, moski ponavadi postanejo agresivni, razdrazljivi ali pa postanejo odvisniki.
Elementi, ki jih mogoce meriti, so naslednji: nespecnost, spremembe v prehranjevalnem
vzorcu, kozni izpusc€aji, glavoboli ali drugi telesni simptomi neznanega izvora, opazno
povecanje potrosnje cigaret, alkohola in drog.
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Merjenje stresa v podjetjih

Organizacijski stres vpliva na sploSno moralo podjetja in se odraza v finan¢nih in
kadrovskih problemih. Podatek o odsotnosti z dela je najbolj razSirjeno merilo za
prepoznavanje stresa v nekem podjetju. Vendar tudi to ne pomeni stoodstotnega
zagotovila, da je podjetje z najve¢jim odstotkom odsotnosti z dela tudi najbolj pod stresom.
Pri nekaterih panogah je na primer odsotnost z dela ve&ja zaradi poskodb pri delu. Stevilna
podjetja trpijo tudi zaradi prisotnosti nezadovoljnih in iz¢rpanih delavcev, ki niso ni¢ bolj
koristni kot tisti, ki so odsotni z dela. Elementi, ki jih je moZno meriti, so naslednji:
nepri¢akovane spremembe v stopnji odsotnosti z dela, kakovost proizvodnje v podjetju s
poudarkom na ocitnem nazadovanju, Stevilo nezgod na delu, Stevilo zdravstvenih tezav, ki
so povezane z delom.

4.2. Strategije spoprijemanja s stresom

Ko so stiske zaradi stresa velike in velikokrat nevzdrzne, ko smo cedalje bolj prezeti z
negativnimi Custvi in se pogrezamo v obup, zaénemo sami ali s tujo pomocjo iskati poti za
lajSanje stiske ter spreminjati vedenje in ravnanje, da bi se tezavam izognili, jih omilili ali
jih vsaj prikrili. Poznavanje vzrokov stresa lahko pomaga pri izbiranju ucinkovitih strategij
za zmanjSevanje in obvladovanje napetosti. Zavedanje o tem, kaj povzroca stres, lahko
pomaga pri odpravljanju stresnega vpliva. Tezke zivljenjske priloznosti naj ne bi
predstavljale tezav, ampak priloznosti za Sirjenje obzorja, pridobivanje novih znanj in
priloznost, da presezemo sami sebe. Kot je dejal Stephen R. Covey: »Ce napake ne
prepoznamo, je ne popravimo in se iz nje nifesar ne naucimo, se spremeni v napako
drugaéne vrste. Cloveka navadno usmeri na pot samoprevare in samoprepri¢evanja, ki
pogosto vkljucuje racionaliziranje (racionalne lazi), namenjeno sebi in drugim. Druga
napaka, to prekrivanje, okrepi prvo in ji da prekomerno pomembnost ter povzroci Se dosti
globljo rano.« (Covey, 1998. str. 81).

Razli¢ni avtorji navajajo razli¢ne strategije za spoprijemanje s stresom in vsaka od teh
strategij naj bi imela neke prednosti pri odpravljanju stresnih situacij.

Youngs (2001, str. 45-46) navaja nekaj osnovnih strategij spoprijemanja s stresom. Zanj je
kot prva faza pomembna priprava na stresor, soocanje s stresorjem, obvladovanje
stresorja. To pomeni, da si je treba pripraviti nacrt za soofanje s problemom. Nacrt naj
vsebuje resitve, ki bodo pripomogle k izboljSanju stanja. To bo pripomoglo k dejstvu, da se
ne bomo vdali obcutku ogroZenosti in tesnobe. Sledi priprava na izziv. Nacrt, ki smo ga
pripravili, je treba uresniCiti. S problemom se je treba spopasti, ga obvladati ter iz njega
potegniti pozitivni zakljucek. Kot pravi star pregovor: »V vsaki slabi stvari se skriva tudi
nekaj dobrega«.

George in Jones (1996, str. 269-280) navajata dva osnovna tipa strategij: problemsko
orientirane in emocionalno orientirane. Pri problemsko orientiranih strategijah ljudje
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direktno obravnavajo vir stresa, medtem ko pri emocionalno orientiranih strategijah ljudje
poskuSajo kontrolirati stresne obcutke in custva. Opredelimo jih lahko tako za
posameznike kot tudi za podjetje.

4.2.1. Problemsko orientirane strategije posameznika

Ravnanje s casom

Ena od strategij za pomo¢ zaposlenim pri soocanju s problemi preobremenjenosti, konflikti

med sluzbo in zasebnim Zivljenjem je ravnanje s Casom. Ravnanje s ¢asom navadno navaja

tri korake, ki naj bi zaposlenim omogocili boljSo razporeditev Casa:

- Zaposleni naj naredi listo zadolzitev, ki jih mora opraviti v tistem dnevu.

- Naloge naj bodo razvrs¢ene po pomembnosti, od tistih najbolj pomembnih do tistih, ki
so lahko tudi preloZene na drugic, ¢e bo to potrebno.

- Zaposleni dolo¢i, koliko ¢asa mu bo posamezna naloga vzela in redno nacrtuje svoj
delovni dan.

Pomembno je opraviti ¢im ve¢ zadanih nalog brez odlaSanja do zadnjega trenutka.

Najmanj stresno je, ¢e opravimo neprijetne in zahtevne naloge najprej, najbolje takoj

zjutraj, ko imamo $e dovolj moci in energije. Tako nam ostane ¢as tudi za ostale naloge, ki

jih prihranimo za konec in tudi za odmor, na katerega vsake toliko ¢asa ne smemo pozabiti

(Bozi¢, 2003, str. 33).

Podjetje lahko pri tem pomaga tako, da pomaga svojim ¢lanom nauciti se ucinkovitih

tehnik ravnanja s casom (George, Jones, 1996, str. 271).

Pomoc mentorja

Naloga mentorja v podjetju je, da na podlagi svojih izkuSenj v podjetju daje nasvete in
navodila manj izkuSenim ¢lanom podjetja. Mentor v podjetju naj bo oseba, ki ji zaposleni
zaupajo in od katere se zaposleni lahko ucijo. Mentor svetuje, preverja delavcevo
misljenje, vzpodbuja, pomaga reSevati dileme ter pomaga razvijati posameznikove
sposobnosti za reSevanje zapletov na delovnem mestu (Stevens, 1995, str. 59-62). Pomo¢
mentorja je lahko ucinkovita strategija pri ravnanju s stresorji kot so konfliktnost vlog,
dvoumnost vlog, preobremenjenost, nagrajevanje in napredovanje. Podjetja bi morala pri
tej strategiji sodelovati tako, da bi zagotovila razpolozljivost mentorjev (George, Jones,
1996, str. 270-271).

Spreminjanje vlog

Spreminjanje vlog naj bi bil aktivni proces, skozi katerega zaposleni poskusajo spremeniti
svojo vlogo z namenom zmanj$anja konfliktnosti, dvoumnosti, preobremenjenosti ali
neobremenjenosti (George, Jones, 1996, str. 271).
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4.2.2. Emocionalno orientirane strategije posameznika

Poleg tega, da se mora zaposleni nauciti uravnavati stresne nevarnosti in priloznosti, se
mora nauciti tudi uravnavati Custva in obcutke, ki te probleme in priloZznosti samo Se
stopnjujejo.

Rekreacija

Gibanje je za zdravje zelo pomembno (George, Jones, 1996, str. 271). Med gibanjem
nastaja v telesu kemicna snov endorfin (»hormon zdravja«) z naravnim protistresnim
delovanjem. Redne vaje so eden osnovnejSih pogojev pri odpravljanju stresa. Pomagajo
ohranjati umsko in telesno ¢ilost (Battison, 1999, str. 30). Mnogi se tudi sprasujejo, katera
vrsta rekreacije bi bila najboljsa. To je tista, v kateri ¢lovek uziva, se sprosti in jo uporablja
redno vsaj trikrat tedensko (Braham, 1994, str. 156).

Meditacija

Dvajset minut vsakodnevne meditacije prinasa notranji mir in uravnotezenje telesa s psiho.
Poleg tega, da je meditacija zelo uspeSen nacin premagovanja napetosti in posledic
Skodljivega stresa, z njo Sirimo svoj potencial in zmoznost intuicije, povecujemo
ucinkovitost in krepimo zdravje (George, Jones, 1996, str. 271).

Druzbena podpora

Ko imajo ljudje tezave, navadno is¢ejo pomo¢ pri drugih. Podpora prijateljev, sorodnikov,
sodelavcev ali drugih ljudi, ki jim je mar, je lahko u¢inkovito emocionalno spoprijemanje
(George, Jones, 1996, str. 271). Obstaja ve¢ vrst podpore, od materialne, denarne do
ustvene. Najbolj pomembna je prav ustvena podpora. Ze zavedanje zaposlenih , da
nekoga skrbi zanje in da mu je mar za njihova Custva, zmanjsa stresne obcutke in Custva,
lahko pa zaposlenim pomaga tudi resiti problem (Braham, 1994, str. 171).

Strokovno svetovanje

V¢asih se zgodi, da imajo zaposleni tezave pri spoprijemanju s stresom, zato se 0zirajo za
strokovno pomocjo. Izkuseni psihologi in psihiatri lahko pomagajo zaposlenim nauciti se,
kako se spoprijeti s stresorjem, ki se zdi nepremagljiv in neznosen (George, Jones, 1996,
str. 274).

4.2.3. Problemsko orientirane strategije podjetja

Managerji in podjetja lahko naredijo zelo veliko stvari pri soo¢anju s problemi, ki so pri
zaposlenih viri stresa.

Sprememba dela in rotacije delavcev
Vcasih je mogoce negativni stres zmanjSati s preoblikovanjem dela. Ta je povzrocen s
konfliktnostjo in dvoumnostjo vloge, preobremenjenostjo ali premajhno obremenjenostjo.
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S tem lahko celo izboljSamo delovne pogoje. Pri tem je treba pretehtati raznolikost
spretnosti zaposlenih, istovetnost in avtonomnost nalog. Kadar preoblikovanje dela ne
pride v postev, lahko pri zniZevanju stresa pomaga izmenjavanje delavcev oziroma
dodeljevanje delavcev na razlicna delovna mesta na regularni osnovi (George, Jones, 1996,
str. 274).

Zmanjsanje negotovosti

Zaposleni pogosto obcutijo stres, ker so negotovi, kako izvesti dodeljene naloge oziroma
kako prioritizirati dodeljeno. Negotovost lahko pri zaposlenih povzroci stres tudi zaradi
negotovosti glede priCakovanj podjetja, da se bo zaposleni uspesno spoprijemal z
tekmovalnimi zahtevami doma in v sluzbi. Ena pot za zmanjSanje negotovosti v podjetjih
je, da se zaposlene vklju¢i v odloCanje o stvareh, ki zadevajo njih in njihovo delo. Ko
zaposleni sodelujejo pri odlocanju, imajo veliko ve¢ informacij o spremembah v podjetju
in kako se prilagoditi tem spremembam. Druga pot za zmanj$anje negotovosti pa je
izboljSanje komunikacijskih poti v podjetju. Zaposleni potrebujejo jasne in tocne
informacije. Poleg tega pa je treba zagotoviti, da bo zaposleni razumel, kaj ta informacija
pomeni zanj, za njegovo delo in za podjetje kot celoto (George, Jones, 1996, str. 275).

Delovna varnost

Kadarkoli je mogoce, je treba zaposlenim zagotoviti varnost njihovega delovnega mesta,
da bodo prepri¢ani v zmoznost prezivljanja sebe in svojih najblizjih. To pomaga zmanjsati
stresorje, ki so povezani z ekonomskimi znacilnostmi dela. Skrb za sluzbo je danes eden
poglavitnih stresorjev zaposlenih. Kadar je odpuscanje zaposlenih v podjetju neizbezno,
naj bi vodilni posredovali zaposlenim odkrite in jasne informacije o razmerah in vidikih v
podjetju. Podjetje naj bi v takih primerih organiziralo tudi svetovanje zaposlenim o
njihovih moznostih iskanja nove zaposlitve in moznosti dodatnega izobrazevanja za
povecanje zaposlitvenih moznosti (George, Jones, 1996, str. 275).

Varstvo otrok

Mnogi zaposleni starsi se danes sreCujejo s problemov varstva svojih otrok, medtem ko so
v sluzbi. Mnogo podjetji se ze ukvarja z organiziranjem varstva otrok svojih zaposlenih, Se
posebno bolnih otrok, ker Zelijo s tem zmanjSati odsotnost zaposlenih (George, Jones,
1996, str. 275).

Fleksibilni delovni urnik in porazdelitev dela

V nekaterih podjetjih fleksibilni urniki zaposlenim omogocajo, da si vzamejo prosto ali da
delajo doma, ko morajo skrbeti za bolnega otroka ali ostarelega starsa. Ko se v podjetju
uporablja delitev dela, pomeni, da so dva ali ve¢ zaposlenih odgovorni za eno delo in se
morajo sporazumeti, kako si bodo delo porazdelili v enem dnevu. Da bo tako deljenje dela
ucinkovito tako za delavce kot podjetje, je treba dobro komunicira in se medsebojno
razumeti (George, Jones, 1996, str. 276).
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4.2.4. Emocionalno orientirane strategije podjetja

Moznost rekreacije v podjetju

Stevilna podjetja so Ze spoznala koristi rekreacije, ki se jih zaposleni lahko udelezujejo
pred ali po delu ali med kosilom. S telesno vadbo lahko zaposleni ublazijo stres in s tem
veliko lazje vzpostavljajo spros¢eno stanje, v katerem lahko tudi delo opravijo bolj
ucinkovito (George, Jones, 1996, str. 276).

Podpora podjetja

Podpora podjetja je poskus, s katerim podjetje skrbi za dobro pocutje svojih ¢lanov,
poslusa njihove pritozbe in pripombe, jim poskuSa pomagati, ko imajo tezave in jih
obravnava enakovredno. Obcutek, da podjetje skrbi za svoje Clane, zelo pomaga pri
zmanjSevanju stresnih ob¢utkov in Custev (George, Jones, 1996, str. 276-277).

Programi za pomoc¢ zaposlenim (EAPs-Employee Assistance Programs)

EAPs posebno pozornost namenjajo osebam in njihovim zmoZznostim obvladovanja
stresorjev. Mnoga podjetja spoznavajo, da se zaposleni v¢asih srecajo s stresorji, s katerimi
se enostavno ne znajo spoprijeti, zato odpirajo programe svetovanja in druge vrste
strokovne pomoci. Programe sponzorira podjetje, da bi se bolje spoprijelo s stresorji, kot so
zloraba alkohola in drog ter druzinski problemi. Ti programi so bili pri razlagalcih sprejeti
kot stroskovno ucinkoviti, zanimivi za zaposlene in socialno odgovorni. Zagovarjajo tudi
staliS¢e, da je bolje tako iz humanitarnih kot tudi iz ekonomskih razlogov zaposlene
rehabilitirati oziroma ponovno postaviti na njihovo mesto, kot pa jih zamenjati. Mnogo
programov je usmerjenih v proces, ki zaposlenim pomaga identificirati se z osebnimi
tezavami, jih spoznati in odgovoriti nanje (Dewe, 1994, str. 24). Programi za uravnavanje
zdravja zaposlenih (EHMPs-Employee health management programs) so posebna vrsta
EAP, ki se osredoto¢a na pomo¢ zaposlenim pri izboljSanju njihovega pocutja in
zmoznostmi spoprijemanja s stresorji (npr. kontrola njihove teze, prenehanje kajenja,
izboljSanje prehranjevalnih navad in odkrivanje potencialnih zdravstvenih problemov)
(George, Jones, 1996, str. 278).

Prosti dnevi in dnevi pocitka

Prosti dnevi in dnevi pocitka omogocajo zaposlenim, da za dan ali dva odmislijo delo in s
tem poskusajo zmanjSati stresne obcutke. Veliko vecjih in tudi manjsih podjetjih pa je ze
uvedlo proste dneve in so na voljo vsem zaposlenim. Dnevi pocitka pa so navadno
rezervirani za ljudi, ki so Ze dlje ¢asa prisotni v nekem podjetju in so na relativno visokih
polozajih (George, Jones, 1996, str. 278).

Tudi Boziceva (2003, str. 33-43) navaja nekaj strategij obvladovanja stresa na delovnem
mestu. Po njenem mnenju je pazljivo poslusanje ena izmed strategij, ki daje hitre in vidne
rezultate. Za dobre poslusalce je znacilno, da so cenjeni in priljubljeni, saj s svojim
natanénim poslusanjem prihranijo veliko dragocenega casa, se izognejo nepotrebnim
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nesporazumom in napakam in si s tem pridobijo zaupanje in pripadnost tako podrejenih kot
tudi nadrejenih. S tem pa se izognejo najpogostejSim vzrokom za stres pri delu —
zahrbtnost, zamera, podtikanja. Za uspeSen odnos se je treba nauciti posluSati, saj je
najvecja napaka vecine, da ne posluSajo z namenom, da bi razumeli, temveC zato, da bi
odgovorili (Covey, 1998, str. 222). Poslusanje je spretnost. Pomaga pri reSevanju
problemov, ucenju, nastajanju novih idej ter poveCuje samozaupanje. Pri tem nam bo v
veliko pomo¢ tudi urejeno in prijetno delovno okolje in usklajen delovni ritem. Z ureditvijo
delovnega prostora pripomoremo k odpravljanju depresivnosti, dolg€asa, nezadovoljstva
in s tem tudi k zmanjSevanju stresa, saj je v urejenem delovnem okolju lazje uskladiti in
umiriti delovni ritem. Danes je delovni tempo zelo hiter in v takih razmerah se pojavi
tezava razlikovanja pomembnega od nepomembnega, saj zelimo vse opraviti naenkrat. Pri
tem nam neurejeno delovno okolje samo §e pomaga, da iz zmede nastane Se vecja zmeda.

4.3. U¢inkovito uravnavanje stresa

Obvladovanje stresa nam pomaga ohraniti bolj zdravo telo in duso, privede pa tudi do tega,
da znamo bolj ceniti svojo notranjo naravo, pomaga nam osvoboditi naSo lastno
ustvarjalnost in se prozneje odzivati na spremembe. Ker je konkurenca na trgu vse
mocnejSa in dobiva globalne razseznosti, bodo podjetja, ki lahko poucijo svoje zaposlene,
kako se spopasti s stresom in ga sprejeti kot izziv, morda odkrila stratesko konkuren¢no
prednost (Donovan, Kleiner, 1994, str. 35).

4.3.1. Aktivnosti zmanjSevanja stresa v podjetju

Prvi korak pri zmanj$evanju posledic stresa je uravnoteZenje Zivljenja. Zivimo v &asu
visoko razvite tehnologije, ki nam pomaga premoscati tehnoloske ovire, hkrati pa nas sili k
nenehnemu prilagajanju in uvajanju novih sprememb. Pahnjeni smo v hiter delovni ritem,
ki ne dopusca pocitka. Drugace se kaj hitro lahko zgodi, da za¢ne delo zaostajati. Vendar
so le redke izjeme, ki lahko delajo kakovostno nepretrgoma dan za dnem. Vsak potrebuje
tudi prosti ¢as in pocitek. Ceprav delovne zahteve iz dneva v dan nara$¢ajo, bi si vsak
zaposlen moral znati razporediti svoj ¢as in del dneva nameniti tudi sebi.

Pri izvajanju aktivnosti v zvezi s stresom na delovnem mestu, se moramo opreti na
konkretne tezave in dolgorocne reSitve. Drugace se bomo obnasali kot noj. Kadar je v
nevarnosti vtakne glavo v pesek, da ne bi nicesar videl, namesto da bi bezal ali se boril.

Podjetja v zvezi s stresom na delovnem mestu lahko naredijo zelo veliko, ker imajo mo¢ in
vire. Organizacijski pristop se loteva problemov skupine ljudi in ne posameznikov. S tem
ustvarja podlago za vzajemno podporo vseh sodelavcev, s katerimi je zaposleni v stiku. Je
pristop, ki krepi medsebojno sposStovanje med sodelavci, pospesuje predanost delu v
delovni skupini. Organizacijski pristop z izboljSanjem menedzmenta ¢loveskih virov v
celoti vzpodbuja produktivnost in kakovost Zivljenja zaposlenih. Posredovanje na ravni
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podjetja, ki pospeSuje funkcioniranje delovnega okolja, ima vecje moznosti za izboljSavo
povezanosti z delom kot posredovanje na individualni ravni (Maslach, Leiter, 2002, str. 74-
75).

Terzan (2002, str. 8-9) Cisto prakticno aktivnosti v zvezi z odpravljanjem stresa na
organizacijski ravni na delovnem mestu opredeljuje kot aktivnosti, ki se nanaSajo na:

1. Delovni c¢as. Oblikujemo delovni Cas tako, da se izognemo konfliktom med zahtevami
in odgovornostmi, ki niso povezane z naSim delom. Pri izmenskem delu mora biti
delovni Cas stalen in predvidljiv, izmene pa morajo potekati v napredujo¢i smeri
(dopoldanska-popoldanska-no¢na).

2. Sodelovanje/nadzor. Zaposlene je treba vkljuciti v sistem odlo¢anja, jih podpirati in
jim dajati povratne informacije, da lahko sodelujejo s svojimi predlogi pri odlo¢anju
oziroma uvajanju sprememb na njihovih delovnih mestih in v celotnem delovnem
okolju.

3. Delovna norma. Z usposabljanjem se zaposlenim omogoci, da se delovne naloge
ujemajo z njihovimi zmoznostmi in sposobnostmi. Postaviti pa je treba tudi razumne
roke in koli¢ino dela.

4. Vsebina. Naloge morajo biti smiselne, delavce naj vzpodbujajo, ¢e se le da, naj
predstavljajo zaokrozeno celoto in dajejo delaveem moznosti, da uporabijo in pokazejo
svoje znanje in spretnosti.

5. Vloge. Zaposleni morajo imeti jasno opredeljene vloge in odgovornosti, predvsem v
smislu vodenja in kompetenc’, jasno pa mora biti naGrtovana tudi moZnost
napredovanja.

6. Druzbeno okolje. Dane morajo biti priloznosti za druzenje s sodelavci, vkljuéno s
custveno podporo in pomocjo med sodelavci.

7. Prihodnost. Ne sme biti nejasnosti v zvezi z zagotavljanjem dela in napredovanja v
sluzbi. Podpreti je treba dejavnosti za spodbujanje zdravega in uravnotezenega
delovnega zivljenja.

4.3.2. Aktivnosti povecevanja stresa v podjetju

Vedji del literature, ki je namenjena preucevanju stresa, poudarja le negativno oziroma
Skodljivo stran tega pojma. Vendar ne moremo mimo tega, da je stres lahko tudi koristen in
ima pozitivne plati. Zaradi tega Le Fevre, Matheny in Kolt (2003, str. 726-744) svetujejo
podjetjem, naj svoje napore raje kot v minimiziranje stresa usmerijo v optimiziranje stresa
na delovnem mestu. Razumna mera pritiska, zaskrbljenosti ali bojazni vodi v ve¢ji ucinek,
kot ¢e te tri komponente v delovnem okolju sploh niso prisotne. Ker $kodljiv stres nima
pozitivnih u¢inkov ne v zasebnem zZivljenju in ne na delovnem mestu, bi morali biti napori
usmerjeni v povecevanje pozitivnega stresa na delovnem mestu. Ali posamezniki

% Obseg, mera odlo¢anja, dolo¢ena navadno z zakonom; pristojnost, pooblastilo (SSKJ, 1995, str. 419).
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interpretirajo stres na delovnem mestu kot pozitivni ali negativni in kako sprejemajo
delovno okolje z njegovimi prednostmi in slabostmi, je odvisno predvsem od njih samih,
njihovega dojemanja in osebnih razlag. Kot sem ze omenila, lahko zaposleni sami
pripomorejo k zmanjSevanju negativnega stresa in s tem povecujejo pozitivni stres. Sami si
dolocajo, ali bo stres za njih pozitiven ali negativen. S stali§¢a podjetja in managementa pa
glavni klju¢ lezi v pomoc¢i zaposlenim, da dozivijo stresorje na delovnem mestu kot
pozitivni stres. Prvi¢, management podjetja mora vloziti trud, da bodo zaposleni delovno
okolje sprejeli kot pozitivno, kot okolje, v katerem se dobro pocutijo. Drugi¢ mora
management podjetja iskati nac¢ine za zmanjSevanje negativnih stresorjev in povecevanje
pozitivnih. Najprej pa mora ugotoviti, kako zaposleni dojemajo razli¢ne stresorje v
podjetju. In nenazadnje management podjetja mora povecevati nivo stresa v podjetju, Ce je
ta na nizki ravni, saj tako lahko povecajo uc¢inkovitost zaposlenih in zmanjsajo apati¢nost
in nezainteresiranost.

5. RAZISKAVA STRESA V PODJETJU Avtotehna Glasbila d.o.o.

5.1. Predstavitev podjetja Avtotehna Glasbila d.o.o.

Podjetje Avtotehna Glasbila d.o.o. je del velikega koncerna Skupine Avtotehna s krovno
druZzbo Avtotehna d.d. in 23 odvisnimi druzbami. Je ena od hcerinskih druzb z 12
zaposlenimi, ki deluje na podro¢ju trgovine. Vodilna oseba podjetja je direktorica. Podjetje
je razdeljeno na dva oddelka; in sicer na oddelek glasbil, opreme za ozvocenje in snemanje
ter oddelek bele tehnike in gospodinjskih aparatov. V prvem oddelku sta zaposlena dva
komercialista, trije prodajalci ter referent nabave in prodaje. V drugem oddelku so
zaposleni trije prodajalci in referent nabave. Podjetje ima tudi skladiScnika, ki opravlja
naloge za oba oddelka. Organizacijska shema podjetja je prikazana v PRILOGI 2.

Podjetje na slovenskem trgu zastopa program glasbil in glasbene opreme proizvajalca
Yamaha Ze ve¢ kot 15 let. V zadnjem letu in pol pa trzi tudi belo tehniko in male
gospodinjske aparate razli¢nih proizvajalcev.

Prodaja bele tehnike se je v zadnjem casu skoncentrirala predvsem v velikih prodajnih
verigah, v katerih podjetje Avtotehna Glasbila d.o.o. tako kot drugi distributerji, proda
vecino tovrstnega blaga. Prodaja glasbil, ki je v podjetju skoncentrirana na programe
akusti¢nih in elektronskih elementov, ozvocenja in studijske opreme, se je zaradi
zasicenosti trga v zadnjem casu moc¢no zmanjSala. Podjetje trzi glasbila preko svoje
maloprodaje in franSiznih trgovin. Glasbeno prodajni center se nahaja v Ljubljani,
franSizne trgovine v Mariboru, Celju in Novem mestu, kjer nudijo celoten program glasbil
proizvajalca Yamaha. V podjetju se zelo trudijo dvigniti raven glasbene kulture v
Sloveniji, zato v okviru svoje dodatne ponudbe organizirajo izobrazevanja v okviru
Yamahine glasbene Sole. Kot poseben del svoje ponudbe Zelijo izpostaviti tudi opremljanje

glasbenih Sol ter moznost najema glasbenih inStrumentov s kasnej$o moznostjo odkupa.
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5.2. Namen in izvedba raziskave stresa v podjetju Avtotehna Glasbila d.o.o.
5.2.1. Namen raziskave

Stres na delovnem mestu za podjetja predstavlja slabse rezultate podjetja ter tudi
potencialno izgubo talentiranih delavcev, ker se ti zelijo izogniti delu, kjer je prisoten stres
(Le Fevre, Matheny, Kolt, 2003, str. 726). Zato sem se odlo¢ila analizirati vpliv stresa na
podjetje Avtotehna Glasbila d.o.o0., kot koristno informacijo vodji za boljSe odlo€anje in
obvladovanje stresa v podjetju.

Da bi lahko ¢im bolje analizirala stres, sem anketirala dvanajst zaposlenih v podjetju.
Odgovore za analiziranje stresa zaposlenih v podjetju sem pridobila z analizo anketnega
vprasalnika (PRILOGA 3), ki je obsegal 11 vprasanj. Cilji raziskave so bili ugotoviti:

1. Kaj zaposleni menijo o svojem delu in delovnem mestu?

2. Kateri so dejavniki stresa pri delu, ki vplivajo na zaposlene?

3. Kateri simptomi se kot posledica stresnih situacij najpogosteje pojavljajo pri
zaposlenih?

Kako zaposleni in podjetje skrbijo za spoprijemanje s stresom?

A

Kaksno je splosno zadovoljstvo v podjetju?
6. Kaksni so njihovi predlogi (glede njih samih in glede podjetja) za izboljSanje stanja na
delovnem mestu?

5.2.2. Metodoloski okvir

Vprasalnik je v veliki meri sestavljen iz prebrane literature, nekaj vprasanj pa sem po
pogovoru z mentorico in direktorico podjetja oblikovala po lastni presoji. Zajema 11
vprasanj zaprtega in odprtega tipa. Vecina vprasanj je zaprtega tipa, saj zaposlenim
omogoca lazje in hitrejSe odgovarjanje. Vkljucila sem tudi dve vprasanji odprtega tipa, saj
sem na ta nacin tudi od zaposlenih zelela ugotoviti njihova mnenja in predloge glede
reSevanja problematike stresa v podjetju. Glede na to, da imajo vsi zaposleni v podjetju
zelo veliko dela, sem to upoStevala pri dolzini vpraSalnika. Sestavila sem krajsi vpraSalnik,
pa vendar dovolj dolg, da sem dobila vpogled v naravo stresa v podjetju. Nekaj informacij
sem zbrala tudi z opazovanjem in s pogovorom z direktorico podjetja.

5.2.3. Izvedba ankete in predstavitev sodelujocih

Anketiranje je potekalo z izpolnjevanjem vprasalnikov v ponedeljek 17.05.2004 po

predhodnem dogovoru z direktorico podjetja. Zaposlene je o izvedbi ankete predhodno

obvestila direktorica, tako da sem na dan izvedbe ankete vsakemu posamezniku osebno

izroCila anketni vprasalnik. Zaposleni me tudi osebno poznajo, zato dodatno predstavljanje

ni bilo potrebno. Zaposleni so na vprasanja odgovarjali med delovnim casom. Za

morebitne nejasnosti sem jim bila na voljo v sosednjem prostoru, v trgovini podjetja. Eden
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izmed zaposlenih mi je izpolnjen vprasalnik posredoval po faksu, ker je njegovo delovno
mesto na drugi lokaciji. Izpolnjevanje vprasalnikov je potekalo 30 minut in ob zakljucku
sem vprasalnike osebno zbrala od vsakega zaposlenega. Informacije o strukturi zaposlenih
v podjetju mi je posredovala kadrovska sluzba, ki deluje v okviru Avtotehne d.d. Se isti dan
po konc¢anem anketiranju.

Vsako vprasanje v vprasalniku sem obdelala posebej. Zaradi premajhnega Stevila
ankentirancev (le 12 zaposlenih) preverjanje s statisticnimi metodami ni bilo smiselno. Pri
vprasanjih zaprtega tipa sem seStevala odgovore, da bi ugotovila najbolj pogoste navedbe.
Pri vprasanjih odprtega tipa pa sem navedla odgovore vsakega anketiranca posebej, zato
sem vpraSalnike ostevil¢ila po vrstnem redu zaradi lazje obdelave. Rezultate sem na koncu
povzela v celoto in tako zelela opozoriti na morebitni pojav stresa med zaposlenimi in v
podjetju ter nakazati morebitne ukrepe, ki bi zmanjSali ogrozenost s stresom med
zaposlenimi in v podjetju.

V anketi je sodelovalo 12 zaposlenih z naslednjimi demografskimi znacilnostmi. Med
dvanajstimi anketiranimi je bilo sedem moskih in pet Zensk. To pomeni 58,3% moskih in
41,7% zensk (SLIKA 4 v PRILOGI 4). 25,0% vprasanih je bilo starih nad 25 do vklju¢no
30 let, 8,3% nad 30 do vklju¢no 35 let, 25,0% nad 35 do vkljuc¢no 40 let, 25,0% nad 40 do
vkljuéno 45 let in ostalih 16,7% vprasanih je bilo starih nad 45 do vkljucno 50 let.
Povprecna starost vprasanih je bila 36 let (SLIKA 5 v PRILOGI 4). Najve¢ vprasanih
(50,0%) ima peto stopnjo izobrazbe, 33,3% ima Cetrto stopnjo izobrazbe, 8,3% ima Sesto
stopnjo izobrazbe in ravno toliko tudi sedmo stopnjo izobrazbe (SLIKA 6 V PRILOGTI 4).
Med vpraSanimi je 25,0% takih, ki imajo nad eno do vklju¢no pet let delovne dobe, 8,3%
vprasanih ima nad pet do vklju¢no deset let delovne dobe. V kategorijo nad deset do
vkljuéno petnajst let delovne dobe spada 16,7% vprasanih, v kategorijo nad petnajst do
vkljuéno dvajset let pa 25,0%. 8,3% vprasanih ima nad dvajset do vklju¢no petindvajset let
delovne dobe in 16,7% nad petindvajset do vklju¢no trideset let delovne dobe (SLIKA 7 v
PRILOGI 4).

5.3. Predstavitev rezultatov raziskave stresa v podjetju Avtotehna Glasbila
d.o.o.

V nadaljevanju sledi predstavitev rezultatov ankete po posameznih sklopih vprasanj, ki
vklju€ujejo naslednja podrocja: opis dela in zadovoljstvo z njim, obremenjenost z delom,
dejavniki stresa pri delu, simptomi stresa pri delu, vpliv stresa na ucinkovitost,
spoprijemanje s stresnimi obremenitvami pri delu, skrb za psihi¢no sprostitev, skrb
podjetja za spoprijemanje s stresom, sploSno zadovoljstvo v podjetju in predlogi zaposlenih
za spremembe.
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5.3.1. Opis dela in zadovoljstvo z njim

V raziskavi sem najprej Zzelela ugotoviti sploSno zadovoljstvo z delom v podjetju
(TABELA 2). Ce anketirance razdelim v tri skupine in sicer glede na strinjanje (popolno in
delno), neodlocenost in nestrinjanje (delno in popolno), lahko povzamem naslednje
ugotovitve: ve€ina vpraSanih (75,0%) meni, da opravlja raznoliko in razgibano delo, enako
vpraSanih se strinja, da je njihovo delo zanimivo; kar 91,7% vpraSanih je mnenja, da je
njihovo delo polno napetosti in stresov. Glede na to, da vecina posameznikov pri delu
obcuti stres, samo 16,7% vidi v njem svojo prihodnost, 41,7% je bilo glede prihodnosti
neodlo¢enih ostalih, 41,6% vprasanih pa v danem trenutku v svojem delu niso videli
prihodnosti; 58,3% vprasanih meni, da jim delo predstavlja strokovni izziv, pa vendar jih je
kar 66,7% mnenja, da delo ne nudi napredovanja.

TABELA 2: Opis dela

Moje delo je: Popolnoma Delno se Ne morete | Delno se ne | Sploh se ne
se strinjate strinjate se odlo¢iti strinjate strinjate

(v %) (v %) (v %) (v %) (v %)

Raznoliko in razgibano 58,3 16,7 16,7 0,0 8,3

Zanimivo 33,3 41,7 8,3 8,3 8,3

Nudi moznost napredovanja 0,0 8,3 25,0 41,7 25,0

Je polno napetosti in stresov 66,7 25,0 8,3 0,0 0,0

Predstavlja strokovni izziv 33,3 25,0 16,7 16,7 8,3

V njem vidim svojo prihodnost 0,0 16,7 41,7 8,3 333

Vir: Rezultati ankete, 2004.
5.3.2. Obremenjenost z delom

Stres, ki nastane kot posledica uresnicljivega izziva, ne Skoduje. Izziv je pomemben ¢len za
zdravo in produktivno delo. Vendar izzivi najveckrat prerastejo v zahteve, ki jih ni mogoce
uresniciti, sprostitev se sprevrze v izCrpanost, obcutek osebnega ponosa in zadovoljstva pa
v stres, ki posamezniku najeda zivljenje ter povzrofa bolezni, poSkodbe in poklicne
neuspehe (Vol¢i¢, 2003). Kar polovica zaposlenih je na delovnem mestu pod stresom
(Podjed, 2003). Danijela Brecko, direktorica GV Izobrazevanja, je v raziskavi o
psiholoskem nasilju na delovnem mestu v Sloveniji, ki je bila opravljena na vzorcu 300
zaposlenih na vseh hierarhi¢nih ravneh, ugotovila, da je najpogostejsi dejavnik tveganja pri
nas nepredvidljiv in neusklajen slog vodenja, najpogostejSih vzrok za stres pa konflikti
zaradi nejasnosti polozaja v organizacijski strukturi in visoke delovne zahteve (Turk,

2003).

Na vprasanje ali mislijo, da je njihovo delo kdaj tako obremenjujoce (stresno), da se
pocutijo iz€rpane in ne zmorejo ve¢ opravljati delovnih nalog, je 25,0% vpraSanih
odgovorilo, da zelo pogosto, 33,3 % dokaj pogosto, 33,3 % vcasih in samo 8,3%
zaposlenih je bilo mnenja, da nikoli (SLIKA 8 v PRILOGI 5). Glede na zgoraj podane
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odgovore lahko trdim, da se v podjetju poleg individualnega stresa pojavlja tudi kolektivni
stres’, ki prizadene vegino delavcev, ne glede na njihov znacaj in je posledica specifike
dela in neugodnega zunanjega okolja. Neugodno zunanje okolje podjetju predstavlja huda
konkurenca, zato mora podjetje stalno iskati nove smernice, ponujati novosti in iskati
potencialne kupce ter izpopolnjevati ponudbo in kakovost storitev, da ohranja konkurencen
polozaj na trgu glasbenih inStrumentov in opreme ter bele tehnike in gospodinjskih
aparatov.

5.3.3. Dejavniki stresa pri delu

Dejavniki, ki zaposlenim povzrocajo stres, so razli¢ni. Od dejavnikov (TABELA 3), ki
zaposlenim v podjetju Avtotehna Glasbila d.o.o0. povzrocajo stres, najvecji stres povzroca
organizacijska struktura in kultura. OcCitno so zaposleni premalo vkljueni v sistem
odlocanja. To pa se kaze v splosnem nezadovoljstvu in medsebojnem povezovanju znotraj
podjetja, kar poslabsuje tudi kulturo podjetja. Znacilnosti dela in postavljene naloge ter
opredelitev vlog v podjetju so naslednji dejavniki, ki zaposlenim povzrocajo stres. Stres
jim povzrocajo naloge, za katere je namenjeno premalo ¢asa, da bi bile dokon¢ane do roka
ter v skladu z zahtevami. Tudi vloge so ocitno opredeljene nejasno ter dvoumno, saj
zaposlenim predstavljajo stres. Naslednji dejavnik, ki povzroca stres, so medsebojni
odnosi. Neustrezni delovni odnosi pomenijo slabso podporo. To povzroca pri posamezniku
napetosti, ki se kazejo v slabSem izvrSevanju nalog, nezadovoljstvu in psihosomatskih
tegobah. Skrbi, povezane s kariero, in povezanost doma in sluzbe, so dejavniki, ki
zaposlenim povzro¢ajo manjsi stres.

TABELA 3: Dejavniki stresa pri delu

Trditve: Vedno Obicajno V¢asih Redko Nikoli ne
povzroca povzroca povzroca povzroca povzroca
stres stres stres stres stresa
(v %) (v %) (v %) (v %) (v %)
Znacilnost dela in postavljene naloge 16,7 33,3 41,7 0,0 8,3
Medsebojni odnosi 33,3 8,3 8,3 33,3 16,7
Skrbi povezane s kariero 8,3 25,0 33,3 16,7 16,7
Opredelitev vlog v podjetju 8,3 41,7 33,3 0,0 16,7
Organizacijska struktura in kultura 16,7 41,7 25,0 8,3 8,3
Povezanost doma in sluzbe 25,0 8,3 41,7 16,7 8,3

Vir: Rezultati ankete, 2004.

5.3.4. Simptomi stresa pri delu

Prevelika izpostavljenost stresnim situacijam se kaze na razlicne nacine. Simptomi stresa
so neprijetni, lahko pa so tudi skodljivi. Zelo pomembno je, da se simptome stresa nau¢imo

7 Obliki stresa sem omenila v poglavju 1.3.-Narava in vrste stresa, str. 7.
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prepoznati (Raber, Dyck, 1992, str. 24). Kadar se pojavijo telesni, Custveni ali vedenjski
simptomi stresa, je treba ukrepati (Kralj, 2003, str.2).

Iz TABELE 4 je razvidno, da veina vpraSanih opaza simptome stresa le v¢asih, redko ali
nikoli. 33,3% vprasanih pogosto opaZa Zalost in utrujenost. Redko oziroma nikoli najve¢
vprasanih (75,0%) opaZa negotovost in raztresenost ter pozabljivost in tezave pri
sprejemanju odgovornosti (66,7%). Zaradi preobremenjenosti se 25,0% vpraSanih vcasih
loteva prehlad ali gripa, imajo glavobole in so utrujeni, 33,3% ima vcasih teZave z
nespecnostjo in koncentracijo, 41,7% vpraSanih vc¢asih do dela ¢uti brezbriznost, polovico
vprasanih delo v¢asih navdaja z zaskrbljenostjo in so pri delu napeti, 58,3% vprasanih delo
vCasih ne motivira.

Da zaposleni pri sebi pogosto opazajo tako malo simptomov stresa, gre pripisati dejstvu, da
so verjetno premalo ozavesceni o tem, kaj vse lahko prinasa stres. Vse tezave, ki jih imajo,
verjetno pripisujejo drugim stvarem in dogodkov in jih ocitno zelo redko povezejo s
stresom.

Po pogovoru z direktorico podjetja sem ugotovila tudi, da zaposleni zelo malo izostajajo z
dela ali odhajajo na bolnisko. Tudi z disciplino ali zamujanjem ni tezav. Tezava, ki jo
zadnje Casa opaza, je zmanjSana storilnost in kakovost storitve, pogresa pa tudi vec
samoiniciative in lastnih pobud od zaposlenih. Iz tega sklepam, da je ne glede na to, da
zaposleni opazajo zelo malo simptomov, ki so posledica stresnih situacij, v podjetju vseeno
prisoten stres, ki se kaze kot zmanjSana uspesnost oziroma storilnost posameznih delavcev.

TABELA 4: Simptomi stresa

Trditve: Zelo | Pogosto | Vcasih | Redko | Nikoli
pogosto

(v%n) | v%) | (v%) | (v%) | (V%)
Do dela ¢utim brezbriznost 8,3 8,3 41,7 25,0 16,7
Zaradi dela sem velikokrat zalosten-na 16,7 16,7 25,0 333 8,3
Delo me ne motivira 0,0 8,3 58,3 25,0 8,3
Pri delu sem napet-a 16,7 16,7 50,0 8,3 8,3
Pri delu sem negotov-a 0,0 0,0 25,0 41,7 33,3
Delo me navdaja z zaskrbljenostjo 0,0 25,0 50,0 16,7 8,3
Tezko se skoncentriram 0,0 16,7 33,3 16,7 33,3
Na delu sem pozabljiv-a 0,0 8,3 25,0 33,3 33,3
Na delu sem raztresen-a 0,0 0,0 25,0 333 41,7
Imam tezave pri sprejemanju odgovornosti 0,0 0,0 33,3 41,7 25,0
Zaradi preobremenjenosti se me dostikrat loti prehlad, 8,3 8,3 25,0 333 25,0
gripa
Pogosto se me loteva utrujenost 16,7 16,7 25,0 33,3 8,3
Imam pogoste glavobole 8,3 0,0 25,0 33,3 33,3
Imam tezave z nespecnostjo 25,0 0,0 333 33,3 8,3

Vir: Rezultati ankete, 2004.
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5.3.5. Vpliv stresa na ucinkovitost

O vplivu stresa danes sliSimo zelo veliko. Vse vec je dela, ki bi moralo biti Ze opravljeno,
casovni roki so vse krajsi, delovni dan pa cedalje daljsi — vse to pa negativno vpliva na
delovno ucinkovitost (Pfunder, 2003). 41,7% zaposlenih v podjetju meni, da se pod
vplivom stresa teZje skoncentrirajo ter so razdrazljivi, 33,3% jih pocasneje in tezje
sprejema odlocitve, 25,0% vpraSanih za dokoncanje nalog porabi Se ve€ €asa in le 8,3%
vprasanih je pod stresom Se bolj motiviranih in dobijo Se dodatni zagon, hkrati pa nih¢e od
vprasanih ne meni, da se njegova zmogljivost, ko je pod vplivom stresa, $e poveca (SLIKA
9 v PRILOGI 5). Glede na raziskave se dozivljanje negativnega stresa na delu najbolj
odraza kot negativni uc¢inek na delovno ucinkovitost. Ti odgovori potrjujejo raziskave, saj
prikazujejo, da velik del zaposlenih obcuti stres kot negativni dejavnik pri njihovem delu.

5.3.6. Spoprijemanje s stresnimi obremenitvami pri delu

S stresom se je treba spoprijeti tako na delu kot zunaj njega. Ce anketirance ponovno
razdelim v tri skupine, in sicer glede na strinjanje (popolno in v veliki meri), delno
strinjanje in nestrinjanje ( v veliki meri in popolno), lahko povzamem naslednje ugotovitve
(TABELA 5): samo 8,3% vprasanih si vzame odmor in popije skodelico kave ali prizge
cigareto, kar 50,0% vprasanih pa tega ne pocne; 50,0% vprasanih si pri delu doloca
prednostne naloge in le 16,7% tega ne pocne; 66,7% vprasanih si pri delu zastavlja
dosegljive cilje in kadar je treba, pois¢e pomoc¢; 58,3% vprasanih se v primeru tezav obrne
na pomo¢ vodstva oziroma sodelavcev; polovica vprasanih se umiri in stvar dobro preuci,
za ostalo polovico vprasanih to drzi le delno; sprostitvene tehnike na delu uporablja le
16,7% vprasanih in kar 58,3% vprasanih tega ne pocne; 41,7%vprasanih obremenitev
sprejme kot izziv in ne kot groznjo, 25,0% vprasanim pa obremenitev vseeno predstavlja
groznjo; 33,3% vpraSanih se obremenjuje, ker delo ne napreduje, za 41,7% vprasanih to
drzi le delno, 25,0% vprasanih pa se s tem ne obremenjuje.

Ocitno je, da se vprasani na delu poskusajo spoprijeti s stresnimi obremenitvami vsak po
svojih moceh. In iz Stevila odgovorov "popolnoma drzi" in "v veliki meri drzi" pri
posameznih trditvah (TABELA 6) lahko sklepam, da se zaposleni trudijo, da bi se z
obremenitvami spopadli ¢im temeljiteje, zato uporabljajo razlicne akcije.
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TABELA 5: Spoprijemanje s stresnimi obremenitvami pri delu

Trditve: Popolnoma | V veliki | Delno | V veliki meri | Popolnoma
drzi meri drzi drzi ne drzi ne drzi
V| 6% | %) | % | %)
Vzamem si odmor in popijem skodelico 0,0 8,3 41,7 33,3 16,7
kave ali prizgem cigareto
Doloc¢am si prednostne naloge 25,0 25,0 33,3 16,7 0,0
Zastavim si dosegljive cilje 16,7 50,0 25,0 8,3 0,0
Poisc¢em pomo¢, kadar je potrebno 25,0 41,7 16,7 8,3 8,3
Pogovorim se z vodstvom ali sodelavci 8,3 50,0 25,0 8,3 8,3
Se umirim in stvar dobro preu¢im 8,3 41,7 50,0 0,0 0,0
Uporabljam sprostitvene tehnike 8,3 8,3 25,0 25,0 33,3
Obremenitev sprejmem kot izziv in ne kot 0,0 41,7 333 16,7 8,3
groznjo
Se obremenjujem, ker delo ne napreduje 0,0 33,3 41,7 25,0 0,0

Vir: Rezultati ankete, 2004.

TABELA 6: Spopadanje s stresnimi obremenitvami pri delu

Trditve:

St. odgovorov (popolnoma drzi in v veliki
meri drzi)

Zastavim si dosegljive cilje

Pois¢em pomo¢, kadar je potrebno

Pogovorim se z vodstvom ali sodelavci

Se umirim in stvar dobro preuc¢im

Doloc¢am si prednostne naloge

Obremenitev sprejmem kot izziv in ne kot groznjo

Se obremenjujem, ker delo ne napreduje

Uporabljam sprostitvene tehnike

Vzamem si odmor in popijem skodelico kave ali prizgem
cigareto

— N | NN | | 0| 0

Vir: Rezultati ankete, 2004.

5.3.7. Skrb za psihi¢no sprostitev

Skrb za psihi¢no sprostitev je v danasnjem casu zelo pomembna, saj pomaga ublaziti vpliv

vsakdanjih obremenitev in pritiskov na telo in zdravje posameznika. V podjetju kar

vica voragani 3 bsihic ey 2 0. 33.3% . -
olovica vpraSanih skrbi za psihi¢no sprostitev z redno rekreacijo, 33,3% se najraje sprosca

s prijatelji, 16,7% za sprostitev uporablja meditacijo, 8,3% vpraSanih uporablja druge

oblike sprostitve (ro¢ne spretnosti), 25,0% vprasanih pa za psihi¢no sprostitev ne skrbi
(SLIKA 10 v PRILOGI 5). Glede na rezultate ugotavljam, da je kar tri ¢etrtine vprasanih
ozave$cenih glede vpliva rekreacije in psihi¢ne sprostitve na telo in zdravje. Ozavescenost

zaposlenih gre verjetno pripisati medijem in zdravstvenim organizacijam. Ti v zadnjem

¢asu veliko pozornosti namenjajo poucevanju celotne slovenske populacije o zdravem

nacinu zivljenja.
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Opazam, da se zaposleni v podjetju tudi zelo zavedajo vpliva zunanjih kemic¢nih
dejavnikov na pocutje, saj samo eden od zaposlenih posega po cigaretah, zelo malo
oziroma ni¢ pa posegajo po alkoholnih pijacah in zdravstvenih pripomockih kot so
pomirjevala in uspavala. Manj pozornosti zaposleni namenjajo Skodljivim vplivom kave in
sladkarijam, saj opazam povecano povpraSevanje in potroSnjo po teh dveh stvareh v
podjetju.

5.3.8. Skrb podjetja za spoprijemanje s stresom

Skrb za spoprijemanje s stresom na delovnem mestu ni nalozena samo posamezniku ampak
tudi podjetju. Na vprasanje, kako podjetje skrbi za spoprijemanje s stresom (TABELA 7),
33,3% vprasanih meni, da tako, da skrbi za ekonomsko varnost delovnega mesta ter da
imajo proste dneve in dneve pocitka. 25,0% jih meni, da skrbi, da zaposleni razumejo svoje
dolznosti in pristojnosti in da v primeru tezav nudi potrebno pomo¢. Le 16,7% vprasanih
meni da podjetje skrbi za fleksibilen delovni Cas in porazdelitev dela ter da nudi potrebno
usposabljanje za dobro opravljeno delo in le 8,3% vprasanih meni, da se podjetje trudi, da
je negotovosti ¢im manj ter da poskrbi za varstvo otrok zaposlenih. Drugace se veina
vprasanih s strditvami v TABELI 7 strinja le delno ali pa se ne strinja. Glede na zgoraj
navedeno ugotavljam, da podjetje zelo malo pozornosti posveca skrbi za spoprijemanje s
stresom. Vse skupaj je bolj ali manj prepusceno posameznikom in njihovemu poznavanju
nacinov spoprijemanja s stresom.

TABELA 7: Skrb podjetja za spoprijemanje s stresom

Trditve: Popolnoma | V veliki | Delno | V veliki | Popolnoma
drzi meri drzi meri ne ne drzi
drzi drzi

(v %) (v %) (v %) (v %) (v %)
Skrbi, da zaposleni razumemo svoje dolznosti 8,3 16,7 41,6 25,0 8,3
in pristojnosti
Zaposlenim nudi potrebno usposabljanje za 8,3 8,3 333 333 16,7
dobro opravljena dela
Se trudi, da je negotovosti ¢im manj 8,3 0,0 58,3 16,7 16,7
Skrbi za ekonomsko varnost delovnega mesta 8,3 25,0 33,3 16,7 16,7
Skrbi za varstvo otrok zaposlenih 0,0 8,3 0,0 0,0 91,7
S fleksibilni delovnim ¢asom in porazdelitvijo 8,3 8,3 25,0 25,0 33,3
dela
V primeru tezav nudi potrebno pomo¢ 8,3 16,7 25,0 333 16,7
Imamo proste dneve in dneve pocitka 8,3 25,0 25,0 25,0 16,7

Vir: Rezultati ankete, 2004.
5.3.9. Splosno zadovoljstvo v podjetju

Pri ugotavljanju splosnega zadovoljstva v podjetju (TABELA 8) zaposlene ponovno
razdelim v tri skupine, in sicer zadovoljni (zelo zadovoljni in zadovoljni), srednje
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zadovoljni in nezadovoljni (v veliki meri nezadovoljni in popolnoma nezadovoljni).
Vprasani so najbolj zadovoljni (66,7%) s sodelavcei in z delom, na drugem mestu (58,4%)
je zadovoljstvo s stalnostjo zaposlitve, sledi zadovoljstvo z delovnimi pogoji (41,7%).
Srednje zadovoljni so vprasani z mozZnostmi za izobraZevanje (66,7%) in statusom Vv
podjetju (58,3%). Ocitno nezadovoljstvo se kaze pri moznostih napredovanja (50,0%) in
pri neposredno nadrejenih (58,3%).

TABELA 8: Splosno zadovoljstvo

Trditve: Zelo Zadovoljni | Srednje | V veliki meri | Popolnoma
zadovoljni zadovoljni | nezadovoljni | nezadovoljni
(v %) (v %) (v %) (v %) (v %)
Zadovoljstvo s stalnostjo zaposlitve 16,7 41,7 33,3 0,0 8,3
Zadovoljstvo s sodelavci 25,0 41,7 333 0,0 0,0
Zadovoljstvo z delom 16,7 50,0 33,3 0,0 0,0
Zadovoljstvo z neposredno 0,0 8,3 33,3 25,0 33,3
nadrejenimi
Zadovoljstvo z moZnostmi za 8,3 16,7 66,7 8,3 0,0
izobrazevanje
Zadovoljstvo z delovnimi pogoji 16,7 25,0 41,7 16,7 0,0
(oprema, prostori, osvetlitev,...)
Zadovoljstvo s statusom v podjetju 16,7 0,0 58,3 25,0 0,0
Zadovoljstvo z moznostmi 8,3 8,3 333 333 16,7
napredovanja

Vir: Rezultati ankete, 2004.
5.3.10. Predlogi zaposlenih za spremembe

Zadnji dve vprasanji v vprasalniku (PRILOGA 6) sta bili odprtega tipa z namenom, da
tudi vprasani navedejo svoje predloge, kaj lahko sami storijo glede tega, da bo njihovo delo
manj stresno in kaj lahko naredi njihov nadrejeni, da bo delovno okolje manj stresno.
Vprasani so navedli kar nekaj predlogov. V nadaljevanju navajam najprej predloge, ki se
nanaSajo na zaposlene, in nato predloge, ki se nanasajo na nadrejene.

Predlogi, ki se nanasajo na zaposlene

Kar 33,3% vprasanih ni navedlo nobenega predloga v zvezi s tem, kaj lahko v prihodnosti
naredijo sami, da bo njihovo delo manj stresno, 16,7% vprasanih je navedlo odgovor "ne
vem". Razlogi za to se verjetno nahajajo v nepoznavanju pojma stres in nacinov za
spoprijemanje s stresnimi obremenitvami ali v nerazpoloZenju, da bi delili z menoj svoja
mnenja o tem, kaj bi se dalo narediti. Preostali vpraSani so podali svoje predloge o tem, kaj
lahko sami naredijo, da bo njihovo delo manj stresno in njihove odgovore povzemam v
nadaljevanju.

Vprasani menijo, da bi bila potrebna boljSa organizacija osebnega dela ter natanc¢no
opravljanje dnevnih nalog brez nepotrebnih opravil za druge, ker ta jemljejo prevec Casa,
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treba bi bilo tudi organizirati pomoc¢ pri delu in razporediti naloge. Nadalje je bil podan
predlog, da bi ve¢ druzenja s sodelavci in medsebojno sodelovanje lahko pripomogli k
zmanjSanju stresnosti dela. Eden od vprasanih predlaga svoj odstop z delovnega mesta,
eden pa tezko kaj predlaga, ker vse naloge, ki jih je potrebno opraviti v zelo kratkem ¢asu
prihajajo od nadrejenih in se jim ni mo¢ izogniti.

Predlogi, ki se nanasajo na nadrejene

Kar zadeva predloge, ki se nanasajo na nadrejene, so bili vprasani dokaj kriti¢ni. Tudi na to
vprasanje 25,0% vprasanih ni navedlo svojih predlogov, kaj bi lahko njihov nadrejeni
naredil v smeri, da bi bilo delovno okolje manj stresno. Ostali so navajali razlicne
odgovore, veliko se jih je nanasalo na odnose in razumevanje. Tako menijo, da bi moral
njihov nadrejeni poskusiti urediti medsebojne odnose, komunicirati s svojimi podrejenimi
v duhu pozitivne energije, brez groZenj in obsojanj v primeru napak. Zelijo tudi, da
nadrejeni njihovih napak ne bi posredoval podrejenim izven podjetja oziroma kolektivna in
da bi pri napakah ter problemih v prvi vrsti pomagal in svetoval pri odpravljanju. Nadalje
menijo, da bi nadrejeni moral poskrbeti za bolj spros¢eno vzdusje na delovnem mestu in
organizirati tedenske sestanke, kjer bi sodelovali vsi zaposleni. Predlagajo tudi zmanjSanje
Stevila nalog na zaposlene ter poenostavitev delovnih nalog, ki bi vsebovale ¢im manj
porocil tabel in planov. Eden od vpraSanih meni, da bi bilo treba zaposliti Se enega delavca.
Tudi odstop nadrejenega s svoje funkcije bi po njihovem mnenju pripomogel k zmanjSanju
stresa v delovnem okolju.

5.4. Povzetek raziskave in napotki za izboljSave

Po analizi odgovorov iz anketnega vprasalnika sklepam, da je med zaposlenimi v podjetju
Avtotehna Glasbila d.o.0. na splo$no prisoten stres pri delu. Ceprav menijo, da opravljajo
raznoliko, razgibano in zanimivo delo, jih velika vecina tudi meni, da je delo polno
napetosti in stresov. Najve¢ napetosti in stresa izvira iz organizacijske strukture in kulture,
znacilnosti dela in postavljenih nalog. Zaposleni se premalo vkljucujejo v sistem
odlocanja, kar zniZzuje njihovo moralo ter pripadnost podjetju, hkrati pa povecuje
nezadovoljstvo v podjetju. Nezadovoljstvo se najbolj kaze z neposredno nadrejenimi in z
moznostmi napredovanja. Vsak od zaposlenih ima tudi celo vrsto zadolzitev na delovnem
mestu, zato jim velikokrat za¢ne primanjkovati €asa, da bi vse opravili v skladu z navodili
in roki. Nejasno opredeljene vloge, preve¢ administrativnega dela ter preobremenjenost z
delom povzroc¢a vpraSanim stres. Stres jim predstavljajo tudi neustrezni delovni odnosi.
Ocitno vloge v podjetju niso definirane dovolj jasno in natancno, da bi jih zaposleni
razumeli, kar se kaze tudi v slabSih medsebojnih odnosi. Slabi medsebojni odnosi se ne
kazejo toliko med sodelavci kot med podrejenimi in nadrejenimi. Zelijo si, da bi njihov
nadrejeni pokazal ve¢ razumevanja do napak, da bi komuniciral z njimi v duhu pozitivne
energije in poskrbel, da bi bilo ozracje na delovnem mestu manj napeto.
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Ceprav je o¢itno, da so zaposleni v stresu, pa pri sebi opazajo zelo malo simptomov, ki se
pojavljajo kot posledica prevelike izpostavljenosti stresnim situacijam. Med simptomi
malo bolj pogosto opazajo le zalost in utrujenost, pa ¢eprav velik del zaposlenih v podjetju
obcuti stres kot negativni dejavnik pri njihovem delu. Kadar so zaposleni pod stresom, to v
najvecji meri na njih vpliva tako, da se tezje skoncentrirajo in postanejo razdrazljivi ter
pocasneje in tezje sprejemajo odloCitve. Le eden od zaposlenih je pod stresom Se bolj
motiviran in dobi dodatni zagon, hkrati pa na nobenega zaposlenega stres ne vpliva v
smeri, da se njegova zmogljivost Se poveca.

Najpogostejsa nacina spoprijemanja s stresom sta zastavljanje dosegljivih ciljev in iskanje
pomoci, kadar je to potrebno. Naslednji zelo pogost odgovor je pogovor z vodstvom in
sodelavci, kjer po mojem opazovanju prevladuje slednje. Pri spopadanju s stresnimi
obremenitvami si nekateri dolo¢ajo prednostne naloge oziroma se umirijo in stvar dobro
preucijo. Rezultati raziskave so tudi pokazali, da si vprasani pri spopadanju s stresnimi
obremenitvami pomagajo predvsem z individualnimi nacini, saj podjetje zelo malo
pozornosti namenja skrbi za spoprijemanje s stresom.

Rezultati raziskave so pokazali, da vecina zaposlenih skrbi za psihi¢no sprostitev in so
ozavesCeni glede vpliva kajenja in alkoholizma ter vpliva rekreacije na njihovo pocutje.
Najve¢ vprasanih skrbi za svojo psihi¢no sprostitev z rekreacijo, sledi sproscanje s
prijatelji ter meditacija. Manj pozornosti namenjajo Skodljivim vplivom kave in
sladkarijam.

Konec raziskave je bil namenjen predlogom, ki jih imajo zaposleni glede njih samih in
glede nadrejenega, da bi bilo delo in delovno okolje manj stresno. Najve¢ predlogov glede
njih samih se nanaSa na organizacijo dela in delovnih nalog ter medsebojno druZenje.
Predlogi, ki se nanasajo na nadrejenega pa so usmerjeni v odnose, ki bi jih po njihovem
mnenju nadrejeni moral spremeniti in boljSe razumevanje nadrejenega do njih samih in
njihovega dela.

Vsak od zaposlenih se na delu kdaj sreca s stresom, zato je v prvi vrsti vsak sam odgovoren
za obvladovanje stresa na delovnem mestu, Sele na to je na vrsti tudi podjetje. Kaksne
tehnike in nac¢ine bo uporabil, je odvisno od njega samega in ne od podjetja. Glede na to,
da vecina zaposlenih v podjetju Avtotehna Glasbila d.o.o. obcuti pri svojem delu stres, bi
jim svetovala, da tudi pri delu za¢nejo uporabljati sprostitvene tehnike, ki lahko vzamejo
samo nekaj minut na dan. S sprostitvenimi tehnikami tako zaposleni doseze svoj notranji
mir in ustvarjalno kreativnost. Zelo priporo¢ljiv na¢in obvladovanja stresa na delovnem
mestu je tudi organizacija osebnega dela. Delo si je treba organizirati tako, da je za
posameznika ¢im manj stresno, pri tem pa tudi izpolnjevanje nalog poteka v skladu z roki
in pri¢akovanji. Pri tem ne smemo pozabiti tudi na podporo sodelavcev. Dobri odnosi med
sodelavci povecujejo pripadnost podjetju in izboljSujejo komunikacijo med zaposlenimi.
Izostanek dobre komunikacije namre¢ vodi v nesoglasja, konflikte in napake.
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Vodstvo vsakega podjetja ima moc in vire, da zaposlenim pomaga pri obvladovanju stresa.
Dolznost delodajalca je, da poskuSa zagotoviti manj stresno delovno okolje. Direktorici
podjetja, bi svetovala, da enkrat tedensko zaCne organizirati sestanke, na katerih bi
sodelovali vsi zaposleni. Vsak zaposleni mora v prvi vrsti dobiti obCutek pripadnosti
skupnosti, pri tem pa je treba poudarjati vrednote, kot so postenost, sposStovanje in
pravicnost. Na sestankih bi delavci lahko povedali in izmenjali mnenja, ter dobili obCutek
pripadnosti podjetju, povecala pa bi se tudi povezanost med sodelavci. Direktorica bi na
takih sestankih lahko dobila informacije koliko so zaposleni obremenjeni in do katere meje
jih $e lahko obremeni, da bodo $e vedno ucinkoviti. Dati jim mora obcutek, da je njihovo
delo smiselno in cenjeno in v primeru dobro opravljenega dela tudi nagraditi s priznanjem
ali nagrado. V primeru napak bi ji svetovala, da zaposlenega in tezavo obravnava loceno.
Drugace lahko nastane problem, saj se namesto reSevanja situacije in nastale skode, preide
na obsojanje, iskanje krivca in kaznovanje.

SKLEP

Najvecja past, v katero se utegnemo ujeti skozi Zivljenje, je stres. Stres je nevidna bolezen,
ki nas ima v oblasti, nam kroji Zivljenje, pa vendar zanj ne obstaja nobeno zdravilo. Ko nas
napade, je za nas kot neozdravljiva kuga, ¢e se z njim ne znamo spopasti. Stres je nacin, s
katerim se organizem odzove na spremembo. Stresu ni mogoce ubeZati, je neizogiben del
Zivljenja, pa vendar ga imamo lahko v oblasti mi in ne on nas. S stresom je treba Ziveti,
zato je pomembno, da ga znamo uravnavati tako, da telesni odgovori nanj niso Skodljivi.

V diplomskem delu sem stres najprej prikazala s teoretiCnega vidika nato pa Se s
prakti¢nega. Stres je nacin, s katerim se organizem odzove na spremembe. Pri sploSnih
vrstah stresa lo¢imo naravni, umetni, eksogeni, endogeni, fizioloski, psihi¢ni, kumulativni,
pozitivni in negativni stres. Pri vrstah stresa na delovnem mestu lo¢imo visoko rizi¢ni,
korporativni, individualni, kolektivni stres ter stres moderne tehnologije. Nekateri poklici
so Ze po naravi bolj stresni od drugih in tudi delovna mesta v podjetjih so razli¢no stresna.

Najpogostejsi dejavniki stresa na delovnem mestu so znacilnosti dela in postavljene
naloge, medsebojni odnosi, skrbi, povezane s kariero, vloge v podjetju, struktura in kultura
podjetja ter povezanost doma in sluzbe. Posledice prevelike izpostavljenosti stresu se
kaZejo na individualnem in tudi na organizacijskem nivoju. Posledice na individualnem
nivoju se kaZzejo v obliki Custvenih, vedenjskih in telesnih simptomov. Stres na nivoju
podjetja se kaze kot vpliv na sodelovanje, uspesnost in stroSke podjetja. Izgorelost in
karoshi (smrt zaradi stresa) sta dve najhuj$i posledici stresa.

Na ucinkovitost ima stres tako pozitivni kot tudi negativni vpliv. Stres na delovnem mestu

lahko povzroca napetosti, obremenitve, stiske, spet drugi¢ lahko vzpodbuja, motivira in

daje Se dodatni zagon. Ne samo, da stres povzroCa tezave zaposlenim, podjetju in drzavi

lahko povzroc¢i tudi velike stroSke. Stroski v podjetju nastajajo predvsem zaradi odsotnosti
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z dela, zmanjSane ucinkovitosti, nadomestil delavcem in odpravljanja zasvojenosti. Drzavo
lahko stres stane tudi do 10 odstotkov BDP na leto.

Danasnjega dela si skorajda ne moremo vec predstavljati brez stresa, obstajajo pa nacini za
njegovo obvladovanje. Stres ima lahko ve¢ spremenljivih obrazov, zato mora ukvarjanje z
njim postati del strategije. Strategije obvladovanja stresa lahko opredelimo za posameznika
in za podjetje. S prisotnim stresom pri zaposlenih ne moremo opraviti v enem dnevu,
ampak se je treba z njim ukvarjati dolgorocno. Zdravi zaposleni lahko veliko pripomorejo
k poslovni uspesnosti podjetja. Podjetja se bodo pocasi zacela zavedati, da njihova
dolgoroc¢na uspesnost ni odvisna samo od visoko kvalificirane delovne sile ampak tudi od
zdrave in visoko motivirane delovne sile. Potrebno bo sprejeti miselnost, da potrebujemo
znanje, ki bo zagotovilo hitri napredek tako podjetja kot posameznika in znanje, ki bo
ustvarilo stanje notranje izpolnitve in uravnotezenosti.

Za prakticni prikaz sem opravila raziskavo v podjetju Avtotehna Glasbila d.o.0. V podjetju
delam tudi sama, zato vem, da je lahko delo tam zelo stresno, kar lahko sedaj potrdim tudi
z rezultati raziskave. Vecina vpraSanih namre¢ meni, da je njihovo delo polno napetosti in
stresov in ve¢ kot polovica vprasanih meni, da je njihovo delo pogosto tako obremenjujoce
(stresno), da se pocutijo izrpano in ne zmorejo ve¢ opravljati delovnih nalog. Analiza
odgovorov je tudi pokazala, da se vprasani na razline nacine spoprijemajo s stresom,
vendar pa se morajo vefinoma znajti sami, ker podjetje ne vlaga veliko v spoprijemanje s
stresom na delovnem mestu. Vendar pa se bo to v prihodnosti moralo spremeniti, ¢e bo
podjetje hotelo ohraniti sposobno in motivirano delovno silo.

Danasnja delovna mesta so zaradi velike konkurence podjetji kot tudi delovne sile postala
veliko bolj stresna kot v preteklosti. Od vsakega posameznika pa je in bo odvisno, kako se
bo s stresom spopadel in se naucil ziveti z njim. Reagirati je treba Ze ob prvih znakih. Za
odpravljanje stresa je zelo pomembno, da se nau¢imo premagovati miselnost, ki nas
omejuje, se znebimo strahov, postanemo samozavestni in se nau¢imo, kako se lahko
motiviramo za izzive, ki nam jih prinasa sleherni dan. Korak naprej bodo morala storiti
tudi podjetja, da se bodo lahko ucinkovito spopadala s stresom in tako olajsala delo
marsikateremu posamezniku.
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PRILOGE

PRILOGA 1: Lestvica stresa glede na vrsto poklica

TABELA 1: Lestvica stresa glede na vrsto poklica

Rudar 8.3 Kmet 4.8
Policist 7.7 Vojak 4.7
Gradbenik 7.5 Veterinar 4.5
Novinar 7.5 Drzavni uradnik 4.4
Pilot 7.5 Racunovodja 4.3
Paznik 7.5 Posredovalec za nakup in prodajo zemljis¢ 4.3
Oglasevalec 7.3 Frizer 4.3
Zobozdravnik 7.3 Lokalni drzavni uradnik 43
Igralec 7.2 Tajnica 43
Politik 7.0 Odvetnik 4.3
Zdravnik 6.8 Umetnik, oblikovalec 4.0
Rubeznik 6.8 Arhitekt 4.0
Filmski producent 6.5 Pediker 4.0
Medicinska sestra, babica 6.5 Optik 4.0
Gasilec 6.3 Projektant 4.0
Glasbenik 6.3 Postar 4.0
Ucitelj 6.2 Statistik 4.0
Socialni delavec 6.0 Laboratorijski tehnik 3.8
Poslovodja 5.8 Bankir 3.7
Trznik 5.8 Racunalnicar 3.7
Poklicni nogometas 5.8 Jezikoslovec 3.7
Trgovec, asistent v prodaji =~ 5.7 Kozmeticar 3.5
Borzni posrednik 5.5 Duhovnik 3.5
Voznik avtobusa 5.4 Astronom, zvezdoslovec 34
Psiholog 5.2 Negovalka 33
Zaloznik 5.0 Muzejski delavec 2.8
Diplomat 4.8 Kbnjiznicar 2.0
Strojnik 43

Vir: Statt (1994, v Pettinger, 2002, str. 15)



jska shema podjetja Avtotehna Glasbila d.o.o.

1ZacCl

Organi

PRILOGA 2

nojelede ypysfuipodsoB ul ay1uys) sjaq YoIEpPO e

aluewsus u| sluagonzo ez swaido ‘Igse|b yeeppO - - —————

.................................................................................. [

| |

| |

| : |

anegeu aIuya} a1aq ayIuya} a1aq . | :| efeposdjaneqeu ngse|b gse|b gse|b . i

pUETETET] os|elepoid ¢ os|elepoid ¢ oslefepoud | “7 HURSIPENS pUEIETET] os|elepoid ‘¢ os|elepoid ¢ os|efeposd -| ISlEloIsWoY ¢ IslEloIswoN | “

| |

| |

| |

I |

.................................................................................. o _____1
JopjaiQ

Vir: Interni viri podjetja Avtotehna Glasbila d.o.o., 2004.

II



PRILOGA 3: Anketni vprasalnik
Anketni vpraSalnik!

SPOSTOVANTI!

Del svoje diplomske naloge bi rada namenila konkretni analizi stresa na delovnem mestu.

V ta namen sem sestavila vpraSalnik, vas pa prosim za ¢im bolj iskrene odgovore, da bo

analiza dosegla svoj namen. Podatki bodo objavljeni v diplomskem delu z naslovom

Uravnavanje stresa na delovnhem mestu. Anketa je anonimna. Vljudno vas prosim za

sodelovanje in se vam Ze v naprej zahvaljujem.

PETRA KOSMRLJ

1. V kolik$ni meri lahko opiSete svoje delo in delovno mesto (Pri vsaki navedeni trditvi
oznacite Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vasi oceni; pri tem naj 1 pomeni, da se popolnoma strinjate, 2

delno se strinjate, 3 ne morete se odlociti, 4 delno se ne strinjate in 5 sploh se ne strinjate.)

Raznoliko in razgibano

2

4

Zanimivo

Nudi moznost napredovanja

Je polno napetosti in stresov

Predstavlja strokovni izziv

—_| = =] = =] =

V njem vidim svojo prihodnost

NN N DN N

W W] W[ W| W| W

BN SN SN N

DN | | | | D

2. Kateri od naStetih dejavnikov vam predstavlja stres pri delu ? (Pri vsaki navedeni

trditvi oznacdite Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vasi oceni; pri tem 1 pomeni, da dejavnik vedno povzroca

stres, 2 obicajno, 3 vcasih, 4 redko in 5 nikoli ne povzroca stresa.)

Znacilnost dela in postavljene naloge 1 2 3 4 5
Medsebojni odnosi 1 2 3 4 5
Skrbi povezane s kariero 1 2 3 4 5
Opredelitev vlog v organizaciji 1 2 3 4 5
Organizacijska struktura in kultura 1 2 3 4 5
Povezanost doma in sluzbe 1 2 3 4 5

3. Ali je kdaj vaSe delo tako obremenjujoce (stresno), da se pocutite izérpano in ne

zmorete ve€ opravljati delovnih nalog? (Obkrozite le en odgovor!)

a) zelo pogosto
b) dokaj pogosto
¢) vcasih

d) zeloredko

e) nikoli

I




4. Ali pri sebi opazZate naslednje simptome, ki so posledica stresnih situacij! (Pri vsaki
navedeni trditvi oznacite Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vasi oceni; pri tem naj | pomeni, da simptome
opazate zelo pogosto, 2 pogosto, 3 v¢asih, 4 redko in 5 nikoli).

Do dela ¢utim brezbriznost 1 2 3 4 5
Zaradi dela sem velikokrat Zalosten-na 1 2 3 4 5
Delo me ne motivira 1 2 3 4 5
Pri delu sem napet-a 1 2 3 4 5
Pri delu sem negotov-a 1 2 3 4 5
Delo me navdaja z zaskrbljenostjo 1 2 3 4 5
Tezko se skoncentriram 1 2 3 4 5
Na delu sem pozabljiv-a 1 2 3 4 5
Na delu sem raztresen-a 1 2 3 4 5
Imam tezave pri sprejemanju odgovornosti | 2 3 4 5
Zaradi preobremenjenosti se me dostikrat loti prehlad, 1 2 3 4 5
gripa

Pogosto se me loteva utrujenost 2 3 5
Imam pogoste glavobole 1 2 3

Imam tezave z nespecnostjo | 2 3 4

5. Ko sem pod stresom, vpliva to na moje delo tako da? (Moznih ve¢ odgovorov!)
a) se tezje skoncentriram
b) pocasi in tezje sprejemam odlocitve
¢) sem razdrazljiv-a
d) za dokoncanje nalog porabim Se vec Casa
e) me motivira in da Se dodatni zagon
f) se moja zmogljivost Se poveca
g) drugo (navedite):

6. Na kakSen nacin se spoprijemate s stresnimi obremenitvami pri delu? (Pri vsaki
navedeni trditvi oznacite Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vas$i oceni; pri tem naj 1 pomeni, da trditev
popolnoma drzi, 2 v veliki meri drzi, 3 delno drzi, 4 v veliki meri ne drzi in 5 popolnoma ne drzi.)

Vzamem si odmor in popijem skodelico kave ali prizgem cigareto 3 4

Dolo¢am si prednostne naloge

Zastavim si dosegljive cilje

Pois¢em pomo¢, kadar je potrebno

Pogovorim se z vodstvom ali sodelavci

Se umirim in stvar dobro preu¢im

Uporabljam sprostitvene tehnike

Obremenitev sprejmem kot izziv in ne kot groznjo

el e e e e e e e
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Se obremenjujem, ker delo ne napreduje

7. Kako skrbite za psihi¢no sprostitev? (Moznih ve¢ odgovorov!)
a) ne skrbim
b) =z meditacijo
c) s prijatelji
d) ob gledanju televizije ali poslusanju glasbe
e) redno se rekreiram
f) drugo (napisite):
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8. Kako vasa organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom? (Pri vsaki navedeni trditvi
oznacite Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vasi oceni; pri tem naj 1 pomeni, da trditev popolnoma drzi, 2 v
veliki meri drzi, 3 delno drzi, 4 v veliki meri ne drZi in 5 popolnoma ne drzi.)

Skrbi, da zaposleni razumemo svoje dolznosti in pristojnosti

Zaposlenim nudi potrebno usposabljanje za dobro opravljena dela

Se trudi, da je negotovosti ¢im manj

Skrbi za ekonomsko varnost delovnega mesta

Skrbi za varstvo otrok zaposlenih

S fleksibilni delovnim ¢asom in porazdelitvijo dela

V primeru tezav nudi potrebno pomoc
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Imamo proste dneve in dneve pocitka

9. Kako bi ocenili vase zadovoljstvo v naslednjih trditvah? (Pri vsaki navedeni trditvi
oznacite Stevilko med 1 in 5, ki ustreza vasi oceni; pri tem naj 1 pomeni, da ste zelo zadovoljni, 2
zadovoljni, 3 srednje zadovoljni, 4 v veliki meri nezadovoljni in 5 popolnoma nezadovoljni.)

Zadovoljstvo s stalnostjo zaposlitve 1 2 3 4 5
Zadovoljstvo s sodelavci 1 2 3 4 5
Zadovoljstvo z delom 1 2 3 4 5
Zadovoljstvo z neposredno nadrejenimi 1 2 3 4 5
Zadovoljstvo z moznostmi za izobrazevanje 1 2 3 4 5
Zadovoljstvo z delovnimi pogoji (oprema, prostori, 1 2 3 4 5
osvetlitev,...)

Zadovoljstvo s statusom v organizaciji 1 2 3 4 5
Zadovoljstvo z moznostmi napredovanja 1 3 4
Zadovoljstvo s placo 1 2 3 4 5

10. Kaj lahko vi sami v prihodnosti naredite, da bo vase delo manj stresno? (Navedite
predloge!)

11. Kaj lahko naredi va§ nadrejeni, da bo delovno okolje manj stresno? (Navedite
predloge!)




PRILOGA 4: Demografska struktura anketirancev

SLIKA 4: Porazdelitev anketirancev po spolu na dan 17.05.2004
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Vir: Interni viri druzbe Avtotehna d.d., 2004.

SLIKA 5: Starostna porazdelitev anketirancev na dan 17.05.2004
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Vir: Interni viri druzbe Avtotehna d.d., 2004.

SLIKA 6: Porazdelitev anketirancev po stopnji izobrazbe na dan 17.05.2004
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Vir: Interni viri druzbe Avtotehna d.d., 2004.

VI



SLIKA 7: Porazdelitev anketirancev po delovnih letih na dan 17.05.2004
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Vir: Interni viri druzbe Avtotehna d.d., 2004.
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PRILOGA 5: Grafi¢ni prikaz rezultatov ankete

SLIKA 8: Obremenjenost z delom, ki povzro€a izcrpanost in nezmoznost opravljanja
delovnih nalog
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Vir: Rezultati ankete, 2004.

SLIKA 9: Vpliv stresa na u€inkovitost
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za dokonc¢anje nalog porabim Se vec¢ ¢asa
pocasi in tezje sprejemam odlocCitve

sem razdrazljiv-a

se tezje skoncentriram

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Vir: Rezultati ankete, 2004.

SLIKA 10: Skrb za psihi¢no sprostitev

ob gledanju televizije ali poslusanju glasbe
drugo

z meditacijo

ne skrbim

s prijatelji
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Vir: Rezultati ankete, 2004.
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PRILOGA 6: Odgovori anketirancev na 10. in 11. vpraSanje iz anketnega
vprasalnika

Anketiranec §t.1:
10. Brez odgovora
11. Brez odgovora

Anketiranec §t.2:
10. Boljsa organizacija osebnega dela, striktno opravljanje dnevnih nalog (brez
nepotrebnih opravil za druge, ker le ta opravila jemljejo veliko ¢asa)
11. Komunicira s podrejenimi v duhu pozitivne energije
Ne grozi delavcem, ¢im naredijo napako
Da napak delavcem ne posreduje izven podjetja oziroma kolektiva
Da pri napakah pomaga, da se odpravijo in ne obsoja

Anketiranec §t.3:
10. Vec druzenja s sodelavci, da bi se odnosi izboljsali
11. Poskrbeti za bolj spros¢eno vzdusje na delovnem mestu

Anketiranec §t.4:
10. Ne vem
11. Razumevanje

Anketiranec §t.5:
10. Ne vem
11. Zaposli Se enega delavca

Anketiranec §t.6:
10. Brez odgovora
11. Brez odgovora

Anketiranec §t.7:
10. Odstopim z delovnega mesta
11. Odstopi s svoje funkcije

Anketiranec §t.8:

10. Brez odgovora
11. Organizacija tedenskih sestankov, kjer bi sodelovali vsi zaposleni

IX



Anketiranec §t.9:

10. Organizirati pomo¢ pri delu, razporeditev nalog
Vecja strokovnost in samoiniciativnost delavcev
Vzeti si Cas za sodelavce

11. Svetovanje, pomoc¢ pri reSevanju problemov

Anketiranec §t.10:
10. Boljsa osebna organiziranost, ve¢ truda za boljSe odnose s odelavci
11. Poskusa urediti medsebojne odnose

Anketiranec §t.11:
10. Brez odgovora
11. Brez odgovora

Anketiranec §t.12:

10. Tezko kaj. Vse naloge, ki jih je potrebno opraviti v zelo kratkem ¢asu prihajajo od
nadrejenim in se jim ni moc¢ izogniti.

11. Poenostaviti delovne naloge, s ¢im manj poro¢il, tabel, planov,...Zmanjsati Stevilo
nalog na zaposlenega.

Vir: Rezultati ankete, 2004.
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