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POVZETEK

Zaradi novih vrst tveganj, kot so stres, depresija, nasilje in strah, nastajajo nove
bolezni. Vse te spremembe vplivajo na nas in na nase zdravje ter dobro pocutje na
delovnem mestu. Ponavadi tako, da jih niti ne opazimo, dokler ni prepozno. Stres je
danes prisoten predvsem v poslovnem Zivljenju, vendar s svojo moc¢jo prodira tudi v
zasebno. Ljudje se morajo spopadati z novo informacijsko tehnologijo,
podaljSevanjem delovnega ¢asa, kratkimi pogodbenimi roki itd.

Stres je postal socialno zlo, ki nikomur ne prizanese, vsakdo se mora z njim
spopasti.

Stres je bistvo sprememb, ki v Zivljenje vnaSajo raznolikost. Raznolikost pa je sol
Zivllenja. Spremembe so nelocljivo povezane z novimi izzivi, zahtevami in
nevarnostmi. Ne glede na zunanje okoliS¢ine lahko zivimo uspesneje, bolj
zadovoljivo in zdravo, ¢e se nau€imo Ziveti s stresom.

Stresni odziv pa ni nekaj neozdravljivega. Ko odkrijemo vzrok stresa, ga lahko sami
odpravimo. Pomembno je, da smo samozavestni, da znamo upravljati s ¢asom in
veC ¢asa nameniti fiziCni aktivnosti, da ustvarjamo boljSe med¢&loveske odnose ter
da skrbimo zase.

Nekaj stresa potrebujemo, saj nas motivira in nam omogoca, da se osredoto€imo,
sprejemamo odloditve, delujemo pozitivno.

KLJUCNE BESEDE
- stres
- vrste stresa
- posledice stresa
- obvladovanje stresa
- sooCanje s stresom



ABSTRACT

Due to new kinds of threats, such as stress, depression, violence and fear, new
kinds of diseases are appearing. All these changes affect us and our health as well
as our well-being in our working place. Usually as such that we do not notice them
until it is too late. Stress is nowadays especially present in business life, but, with its
power, reaches into private life as well. People need to face new kinds of
technologies, extensions of working hours, short contract schedules etc.

Stress is a social malevolence which spares no one. Each individual has to face it.

Stress is the core of changes that bring variety in life. And variety is the salt of life.
Changes are inseparably connected to new challenges, demands and dangers.
Regardless of outside circumstances, we can live more successfully, pleasantly and
healthy if we learn to live with stress.

However, a stressful reaction is not something incurable. When we find the cause of
stress, we can eliminate it ourselves. It is important that we are confident, that we
can manage with time and dedicate more time to exercise, that we create better
relations with others and that we take care of ourselves.

We need a little stress, because it allows us to motivate, concentrate, make
decisions and work positively.
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- facing stress
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1 uvoD

1.1 PREDSTAVITEV PROBLEMA

Zaradi zmeraj hitrejSega ritma Zzivljenja le malokomu uspe ohraniti stalno notranje
ravnovesje. Tudi ritem Zivljenja je vedno hitrejSi. Mnogi se zavedajo pomembnosti
teh sprememb, le malokdo pa pomislijo na posledice, ki nam jih prinasajo.

Pritiski se za¢nejo Zze zgodaj, otroci prezivljajo dan za dnem v boju za ¢im boljSe
ocene. Te so jim potrebne za vpis na Zeleno srednjo in nato visoko Solo ali univerzo.
Nadaljujejo se, ko se zaposlimo in moramo dokazati, da smo vredni in sposobni
ucinkovito opravljati delo, za katero smo se potegovali. V prizadevanjih za ¢im
uspesSnejSo delovno kariero pogosto pozabljamo na druge vidike nasega Zzivljenja,
kot so na primer ukvarjanje s priljublieno Sportno dejavnostjo, druzenje s prijatelji,
vzdrzevanje dobrega odnosa s partnerjem.

V danasnjem svetu prav vsak dozivlja stresne trenutke. Soo€amo se s Stevilnimi
spremembami, ki s seboj prinasajo tudi stres. Zivimo v svetu, ki se hitro razvija in
zahteva od nas nenehna prilagajanja. Zivljenjsko okolje je polno preseneéen;j, ki se
nas dotaknejo in ugodno ali pa neugodno delujejo na nas.

Telesni ogroZenosti, ki so jo poznali Ze nasSi predniki v daljni preteklosti, se je
pridruzila tudi psihi€na ogroZenost: na kocki so naSe samospos$tovanje, socialna
varnost, polozaj v druzbi, ¢loveski odnosi z druzinskimi €lani, prijatelji in sodelavci.
Zivimo v svetu, ki se naglo in na najrazliénej$e nadine vse bolj spreminja. (Looker,
Gregson, 1993, str. 28)

Spreminja se tehnologija, druzbene navade, vrednote, druzbene strukture in ljudje.
Teh sprememb je delezen vsak, ne le posameznik, temve¢ tudi podjetja,
organizacije.

Zelja, da bi bili v vsem, kar delamo, uspe$ni in da bi naso uspe$nost opazili drugi,
dobiva v sodobni druzbi nevarne razseznosti.

Moj namen je podrobneje opisati stres, opozoriti na njegove posledice, ki so lahko
zelo nevarne ter seveda predstaviti tudi nacine, kako premagati stres na delovnem
mestu.

Za to problematiko sem se odlocila, ker me tema zanima in imam veliko izkuSenj na
tem podrocgju. Sama seveda obc&utim tudi posledice, ki sem jih deloma odpravila.

Stres je Skodljiv in nevaren zdravju, kadar imamo obcutek, da zahteve okolja
presegajo nase zmoznosti. Kadar se to zgodi, se pojavijo telesni in Eustveni
simptomi stresa. Njihova oblika je ponavadi pogojena z dednostjo in
temperamentom. Stres povzroc€a veliko virov, ki se pojavljajo tako reko¢ na vsakem
koraku. Stres mnogi postavljajo na kljuéno mesto med zaviralnimi dejavniki
osebnega razvoja, zadovoljstva in uspeSnosti posameznika ter vedjega uspeha
posameznega podjetja. K temu pripomorejo tudi Stevilne spremembe v podjetjih, ki s
seboj prinadajo neizogiben stres.
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Ko govorimo o ljudeh, ki doZivljajo pritisk na delovhem mestu, mislimo najveckrat na
Sefe, direktorje in druge, ki imajo preveé odgovornosti. Ceprav je res, da ljudje na
vplivnih polozajih pogosto trpijo zaradi stresa, pa je prav tako res, da imajo stresne
bolezni pogosto tudi njihovi podrejeni.

Clovek, ki ga ambiciozni $ef nenehno priganja, lahko Zivi pod enakim pritiskom kot
tisti, ki si prizadeva, da bi se povzpel po lestvici navzgor, in se zato ves ¢as trudi, da
bi ugodil svojim nadrejenim. Kot vedno tudi tu ne gre toliko za vrsto stresa ali naravo
dela, ampak predvsem za staliS€e prizadetega Cloveka in njegovo sposobnost, da
prenese razlicne stopnje stresa. (Coleman 1987, str. 14)

Delo je vir Clovekovega prezivetja. Vse manj ¢asa imamo zase in za svojo druzZino.
V vsakdanjem zivljenju le redko kdaj sreCamo osebo, ki z veseljem govori o sluzbi in
z navduSenjem opravlja svoje delo, ki jo motivira, ji daje moc€ in energijo. Danes je
vse vec taksnih, ki zaradi utrujenosti, bolezni, dudevne in fizi€ne iz&rpanosti preZivijo
vse vec ¢asa v ¢akalnicah, bolniSnicah ali doma.

Kaj je stres? Za vecino ljudi pomeni nekaj slabega, vendar je v Zivljenju izjemno
pomemben, saj nas vzpodbuja k vecji ucinkovitosti in motivira pri reSevanju
problemov. Re€emo lahko, da smo v stresu skoraj v vsaki situaciji, ki pa je lahko za
nekoga bolj ali manj stresna. Ljudje smo si razli¢ni in zato tudi dva posameznika ne
bosta enako stresno dozivljala dolo¢ene situacije. Vsakdo dozivlja stres drugace —
je povsem individualna izkusnja, kar pomeni, da je za nekoga nekaj prijetno, za
drugega pa je lahko 3kodljivo, negativnho. Odvisno je od posameznikovih
osebnostnih lastnosti, preteklih izkusenj in motivacije.

Poleg tega loCujemo tri vrste stresa, in sicer normalni, prijazni ali pozitivni ter
Skodljivi ali negativni stres. Najvedji problem za ¢loveka predstavlja negativni stres,
kajti le-ta lahko najbolj nacne naSe zdravje. Nekateri se s stresom uspesno soocajo,
saj spremembe vzamejo za izziv, imajo obCutek notranjega nadzora ... Neuspes$ni
pa so tisti, ki reagirajo agresivno, bezijo pred oviro, se prehitro vdajo ali pa utiSajo
neprijetna Custva z drogami in hrano in Se vedno ostajajo nezadovoljni in
nepoteseni.

Stres zadeva prav vsakogar, saj je pomemben in bistven del naSega Zivljenja.
Nastaja kot neizogibna posledica nasih odnosov z nenehno spreminjajo¢im se
okoljem, ki se mu moramo prilagajati. Zaradi stresa smo stalno na prezi, kar nam
omogoca prezivetje. (Looker, Gregson, 1993, str. 27)
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1.2 PREDSTAVITEV OKOLJA

Spar je leta 1932 ustanovil Adriaan von Well v Holandiji. Od vsega zaCetka uspesen
model trgovanja se je v petdesetih letih hitro razsiril po Evropi, kasneje pa so bile
ustanovljene organizacije Spar tudi v Afriki, na Daljnem vzhodu, v Juzni Ameriki,
Avstraliji in pred kratkim tudi v Rusiji.

Kot skupni simbol je bila izbrana jelka, v holandskem jeziku De Spar. Jelka v
logotipu je tako zascitni znak Ze od ustanovitve.

Spar Slovenija ima trenutno Ze 65 poslovalnic. Od teh je 56 trgovin Spar in 9
megamarketov Interspar.

V vsem Casu obstoja je za podjetje znacilna cenovna politika, ki temelji na nizkih
cenah kakovostnega blaga, hitrem pretoku blaga in majhnem deleZzu marze v kon¢ni
ceni izdelkov. S takim naginom poslovanja dosega visoko konkurenénost ponudbe.

1.3 PREDPOSTAVKE IN OMEJITVE
Predpostavke:

1. Posamezniki in podjetja v sploSnem premalo storijo za prepreCevanje in
obvladovanje stresa.

2. Z boljSo motiviranostjo in boljSim komuniciranjem v delovnem okolju bi lahko
v podjetjih zmanjSali Stevilo stresnih situacij.

3. V Stevilnih primerih odprava posledic stresa ni uspesna.

4. Namesto da jemljemo stres kot negativno izkuSnjo, bi se morali nauciti, da
ga spremenimo v prijetno, vzpodbudno obcutje, ki pove€a motivacijo in
Cloveski potencial.

5. Z vedjo popularizacijo tehnik spros¢anja bi pri marsikaterem posamezniku
preprecili ali vsaj omilili vpliv stresa.

6. Z doslednejSim uresniCevanjem preventivnih ukrepov, ki jih predlagajo
organizacije za varstvo pri delu ter s skrbnejSo izbiro kadrov bi delodajalci
laZe zajezili pojav stresa pri delu in njegove posledice.

7. Stroski za izboljSanje pogojev, boljSo organizacijo dela in izobrazevanje
delavcev odtehtajo stroSke zaradi izostanka z dela.

Omejitve:

1. Zaradi kompleksnosti tega problema je kljub poplavi informacij zelo malo
dobre strokovne literature.

2. Pri preu€evanju posledic stresa v delovnem okolju se bom omejila na
hipermarket Spar v Kranju.
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1.4 METODE DELA

V diplomskem delu bom raziskala stres v delovnem okolju, in sicer v hipermarketu
Spar v Kranju.

Vpra$alnik je delno sestavljen po avtorju Colemanu, V., (1987), nekaj vprasanj pa
sem po pogovoru z mentorico oblikovala po lastni presoji. Zajema 27 vprasan;j
zaprtega tipa, saj zaposlenim omogoc€a lazje in hitrejSe odgovarjanje. Vkljucila sem
tudi dve vpraSanji odprtega tipa, saj sem na ta nacin tudi od zaposlenih Zelela
izvedeti njihovo mnenje in predloge glede reSevanja problematike stresa v trgovini.
Anketiranje je potekalo z izpolnjevanjem vprasalnikov v torek, 26. 6. 2007, po
predhodnem dogovoru z poslovodkinjo trgovine. V anketi je sodelovalo 17
zaposlenih.
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2 KAJ JE STRES

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

Stres, ta beseda dandanes bolje kakor marsikatera druga oznacuje naSe Zivljenje.
Stres daje pecat drugi polovici 20. stoletja. Povsod po svetu se je ta beseda
udomadila. Ceprav je nova, je pa vsebina, zajeta v njej, stara, kakor je staro Zivljenje
na naSem planetu. (Lindemann 1977, str. 11)

Stres je angleSka beseda in pomeni napetost , pritisk, obremenitev.

Stres je mozno opisati kot dogajanje, ki ga sprozi vsaka sprememba, ki zmoti
Clovekovo notranje ravnotezje in aktivira njegove prilagoditvene potenciale. (Selic,
1999)

Stres je vzorec fiziolodkih, ¢&ustvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov
organizma na draZljaje, ki zmotijo Clovekovo notranje ravnotezZje. DraZljaje, ki
povzrocajo stres, imenujemo stresorji. Stresorji so vsi pojavi, ki jih dozivliamo kot
groznjo ali izziv in zato telesno ali duSevno obremenjujejo naso osebnost. Lahko
izvirajo iz okolja, delovnega mesta, Zivljenjskih dogodkov in vsakodnevne naglice.
Vecina prezivi ve€ ¢asa na delovhem mestu kot doma, zato je stres na delovhem
mestu pogost. Po navadi nastane zaradi preobremenjenosti, kratkih rokov, stresno
pa je tudi, e nimamo dovolj dela in se dolgo¢asimo. (Psihologija, 2002, str. 199,
200)

Tyrer (1987, str. 14) je opisal definicijo stresa kot duSevno in telesno reakcijo na
spremembo. Nastaja v Clovekovi notranjosti, ne v okolju. V okolju so le sprozZilci
stresa, t. i. stresorji, reakcija pa se porodi v ¢loveku, ko subjektivno oceni, da neCesa
ne bo zmogel. Stres je |. 1936 prvi opisal Sely, kasneje pa se je s tem pojavom
ukvarjalo Se veliko ljudi. Danes pravimo, da je stres situacija alarma. Obremenitve
so lahko zunanjega ali pa notranjega izvora. Lahko so fizicne, kemicne, bioloSke,
socialne ali psiholoSke narave. (Rakovec - Felser 1991, str. 47)

Stres je stanje organizma oziroma telesna, fizi€na, duSevna reakcija organizma na
obremenitve. Je nacin, s katerim se organizem odzove na spremembo.

Looker in Gregson (1993, str. 27, 31, 89) trdita, da je stres neskladje med
dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnostjo za njihovo obvladovanje na drugi
strani. Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje
pritiskom odlo€ilno vpliva na doZivljanje stresa, ali bo stres Skodljiv ali prijazen. Stres
je namre¢ posledica dojemanja in dozZivljanja pojavov, ki nas spremljajo v naSem
okolju. Poglavitno dozivljanje stresa je povezano z ogrozenostjo c¢lovekove
samozavesti, samospostovanja in bojaznijo zaradi izgube socialne varnosti ali
domacega zavetja.
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Dojemanije zahev (Z) Dojemanije sposobrost
za obvladovanije zaktev (S}

Slika 1: Ravnovesje (Looker, Gregson, 1993, str. 31)

Stres zadeva prav vsakogar, saj je pomemben del naSega Zivljenja. Nastaja kot
neizogibna posledica nadih odnosov z nenehno spreminjajo¢im se okoljem, ki se mu
moramo prilagajati.

Stresu se ne moremo izogniti, je vpliv, ki smo mu podvrzeni vsi, pa naj bo to mati,
oCe, otrok, Student, direktor, upokojenec ali brezposelna oseba. DoloCena koli¢ina
stresa je koristna in nas spodbuja k vedji ucinkovitosti, preve¢ stresa pa ucinkuje
ravno obratno.

Nekaj stresa pa potrebujemo, saj nam omogoca, da se osredotoCimo, sprejemamo
odlocitve in delujemo pozitivno. To lahko primerjamo z obdcutki, ki nas navdajajo,
kadar se priblizuje za nas pomemben dogodek. Telo se odzove na pritisk, potem ko
dogodek mine, pa se znova sprostimo in telo spet deluje normalno. Kadar postane
pritisk ali stres tako intenziven, da se ne moremo sprostiti, zacutimo nemoc¢ ali
stisko. lzgubimo nadzor nad seboj, ne moremo vec izpolnjevati zahtev, ki nam jih
postavljajo, in zaChemo se slabo pocutiti.

Huda Custvena vzburjenja (afekte) vselej spremljajo telesne spremembe, na primer
pobledenje ali zardevanje, Cloveka oblije pot, srce mu pri¢ne hitro biti, jezik se mu
zatika in drugo. Afekti so ena izmed oblik odgovora na stresno situacijo.
(Lindemann, 1977, str. 28)

trajanjem dejavnikov ter posameznikovimi prilagoditvenimi zmoznostmi. Clovek ob
Stevilnih obremenitvah, zlasti ¢e trajajo predolgo in ¢e ne kaze, da se jih bo resil,
doZivlja telesno nemo¢ in odpoved. Vrh tega pa tudi psihi¢no odpoveduje. Pojavijo
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se obcutja praznine, brezupa, nezainteresiranosti. Kadar gre za zaposleno osebo,
se odpoved pokaze tudi v znizani delovni u€inkovitosti.

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 novimi tegobami. Vendar nam nekaj napetosti lahko samo
pomaga, da se spopademo z Zivljenjem. Ce pa je takih dogodkov preveé, se to
pokaZe kot motnja v zdravju — lahko kot nespecCnost, napetost, bolecine 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.

Nihée ni povsem odporen proti stresu. Stres lahko prizadene vsakogar, saj je
pomemben in bistven del naSega Zivljenja. Nastaja kot neizogibna posledica nasih
odnosov z nenehno spreminjajoCim se okoljem, ki se mu moramo prilagajati.
(Looker, Gregson 1993, 27)
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2.1 VIRI STRESA

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

Trajanje stresorja moCno vpliva na ohranjanje ravnovesja stresa in na stopnjo
stresne reakcije. Nekateri stresorji minejo Ze po nekaj minutah (pogovor za novo
sluzbo), drugi pa so dolgotrajni (nesoglasja v zakonu). (Looker, Gregson, 1993, str.
90)

Stresorji iz okolja so previsoka ali prenizka temperatura, hrup, kemikalije, naravne
nesreCe, kot so poplave, potresi in hurikani. lzkazalo se je, da so posledice
velikokrat povezane z noCnimi morami in neprijetnimi spomini, razdrazljivostjo in
nizjo sposobnostjo koncentracije. Dolgotrajni ucinki niso tako izraziti in se dajo
bistveno zmanjsati, npr. v ugodnem okolju.

Pogosti vzroki stresa so tudi nenadne spremembe v Zivljenju in vsakodnevne skrbi.
Vsakodneven stres je povezan tudi s posameznikovimi navadami in razvadami, kot
so kajenje, pretirano uzivanje alkohola in hrane, malo telesne dejavnosti.
(Psihologija, 2002, str. 199, 200)

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 vec vrst stresorjev. To so lahko
kemi¢ne snovi (droge, alkohol, nikotin), fizilne poskodbe ali ¢ustveno vzburjenje
(strah, jeza, sovrastvo). Stresogeni dejavniki lahko nase skrite telesne in psihi¢ne
moznosti tudi prebudijo, spodbudijo in aktivirajo. Od vsakega posameznika je
odvisno, kako stresno bo doZivljal posamezne dogodke in razmere.

Stresorji so vsi draZljaji, ki pripeljejo v stresno reakcijo.
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2.1.1 DEJAVNIKI STRESA PRI DELU'

¢ Delovni polozaj — je med najpomembnejSimi povzrocitelji stresa pri delu,
neredko je povezan z nasicenostjo z delom, ki je prisotna pri tekocih trakovih
in nekaterih delih s stroji. Posebej izpostavljena so vodilna delovna mesta —
menedzerji pogosto delajo dlje, mnogo telefonarijo, sprejemajo Stevilne
obiske in prisostvujejo na velikem Stevilu sestankov. Navadno tudi
nadpovpre¢no veliko kadijo in pijejo (alkohol). Preobremenjenost in/ali
nasi¢enost z delovnimi nalogami vpliva na krvni pritisk in nivo holesterola v
krvi.

e Pomanjkanje kontrole — dela, ki ne dopuScajo avtonomije, svobodnega
odlo€anja in Casovne razporeditve ter ne vkljuCujejo soodloCanja (nizka
stopnja kontrole), imajo pogosto za posledico povidani krvni pritisk in
predstavljajo dejavnik tveganja za bolezni srca in oZilja.

¢ Ponavljajoéa se opravila — zanje je znaCilna tako nasiCenost kot tudi
pomanjkanje kontrole. Z avtomatizacijo se je tovrstno delo bistveno
zmanjSalo, Se zmeraj pa je ponekod (v industrijah z manj sodobno
tehnologijo) prisotno in stresogeno.

o Konflikthost vlog se pojavi, kadar se oseba znajde v primezu razliénih
pritiskov s strani nadrejenih in podrejenih, sodelavcev in strank. Taksno
stanje povzroCa povidanje krvnega pritiska ter potrjeno vpliva na Stevilo
pritozb o somatskih tegobah.

¢ Nevarnost — nekateri poklici (npr. vojaski, policijski, gasilski) so lahko zelo
nevarni. Nevarnost vpliva na poviSanje adrenalina, sréni utrip in krvni pritisk.
Ce je tak3no stanje dolgotrajno, lahko pride do bolezni. Seveda se ljudje z
nekak$no samoselekcijo odlo¢ajo za »nevarne« poklice, ki jih izbirajo osebe,
katerim sta nevarnost in napetost ljubi, bojazen pa tuja.

e Stresorji okolja — vroCina, onesnazenost zraka, hrup, prah in podobno so v
nekaterih primerih in pogojih dela izrazito patogeni dejavniki in povzrocajo
mnoge, tudi teZje bolezni.

' Seli¢, 1999, str. 120-122
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2.2 VRSTE STRESA

Izraz stres se pogosto napacno uporablja, saj ljudje s tem izrazom pogosto
poimenujejo le negativni stres. Vendar pa obstaja tako pozitivni ali eustres kot
negativni ali distres. Eustres (utrujeni, a zadovoljni) je za posameznika prijeten in
spodbuden, zal pa je po navadi v zivljenju posameznika pogostejsi distres, katerega
negativne posledice ob&utimo nekateri manj, drugi bolj. Pozitivni stres ob&utimo, ko
delamo z veseljem in navdusenjem, ko vidimo v delu spodbudo, ko dajemo od sebe
vse najboljse v sodelovanju s sodelavci; vemo, da je nasSe delo cenjeno in imamo
obCutek, da se lahko osebnostno razvijamo. |z tega sledi, da lahko nadzorujemo
svoje zaznavanje stresnega poloZaja.

(http://www.mojmikro.si/articles/50 _51konkretno.pdf, 8. 5. 2007)

Looker, Gregson (1993) navajata naslednje tri vrste stresa:

¢ NORMALNI STRES

Nase pocutje je dobro in obremenitve dojemamo kot nekaj normalnega in
vsakdanjega. Nimamo obcutka, da smo pod stresom, predvsem kadar se sooamo
s povsem vsakdanjimi problemi, ki smo jim kos, ker jih poznamo Ze iz preteklosti in
iz izkuSenj vemo, da nas ne ogrozajo pretirano. Stresni odziv je torej v stanju
zmanjSane pripravljenosti, toda ves €as na prezi. Kljub temu se nam zdi, da nismo
pod stresom.

¢+ PRIJAZNI ALI POZITIVNI STRES

Obcutje prijaznega stresa prevlada, kadar so sposobnosti za obvladovanje vecje od
zahtev. Smo v stanju pripravljenosti, vendar je to stanje pozitivho, prijetno vpliva na
nase telesne in dusevne sposobnosti ter na u€inkovitost. Ta stres deluje nam v prid,
imamo obcutek, da smo zahteve sposobni obvladati. Smo prijetno vznemirjeni,
navdani smo s samozavestjo in se nam zdi, da drzimo v svojih rokah vse niti, s
katerimi bomo zlahka obvladali naloge, izzive in zahteve. Stresna reakcija je
povzro€ila prijetno stanje pripravljenosti, ki ugodno vpliva na telesne in dusevne
sposobnosti, ustvarjalnost in produktivnost.

+ NEGATIVNI ALI SKODLJIVI STRES

Zahteve so vecje od nasih sposobnosti, pri tem pa nas obhaja bojazen, da jim ne
bomo kos. Teh zahtev je lahko preve€ ali premalo, lahko so nam na poti postavljene
ovire, za katere menimo, da jih ne bomo mogli obvladati. Skodljivi stres je tudi vzrok
glavobolov, prebavnih motenj, pogostih prehladov, bole€in v vratu in hrbtu ter
skaljenih medéloveskih odnosov. Skodljivi stres pogosto spremeni ustaljen nadin
Zivljenja in vpliva na ¢lovekovo vedenje.
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2.2.1 1ZVORI STRESA

¢ ZUNANJI STRES /
e naravne nesrece in pojavi, o .
e nasilje (psihi€no in fizi€no), v
e medicinski posegi idr. R

¢ NOTRANJI STRES —
e Zalost, strah, zaskrbljenost, jeza, =
e bolezen, g

e pomanjkanje kisika ali glukoze v krvi idr.

.2.2.2 ZNAMENJA STRESA?

Znamenja Skodljivega stresa

TELESNI:

Razbijanje srca, povecanje srénega utripa, cmok v grlu, pospeseno plitvo dihanje,
suha usta, Zelod¢ni krci, prebavne motnje, sploSna misSi¢na napetost, Skripanje z
zobmi, stiskanje pesti, poveSena ramena, bolecine in kréi v miSicah, nemir, grizenje
nohtov, prestopanje, tresoCe dlani, potenje dlani in zgornje ustnice, mrzle dlani in
stopala, izguba teka, pretirano kajenje, povecano uzivanje alkohola, izguba Zelje po
spolnosti ...

PSIHICNI:

Obupanost, zaskrbljenost, vznemirjenost, jokavost, pobitost, obCutek nemodi in
brezupa, nerazsodnost, odsotnost, zadrzanost, obCutek nesposobnosti, tesnoba,
depresija, nepotrpezZljivost, vzkipljivost, razdrazenost, jeza, agresivnost,
nataknjenost, nezadovoljstvo, zdolgoCasenost, obc&utek nezadostnosti, krivde,
odrinjenosti, pomanjkanje pozornosti in varnosti, pretirana obdéutljivost, pus€anje
nedokon€anih in nerazsodno lotevanje novih nalog, pomanjkanje sposobnosti
jasnega misljenja, tezave s koncentracijo in sprejemanjem odlocitev, pozabljivost,
pomanjkanje ustvarjalnosti, nagnjenost k spodrsljajem in nezgodam, ki bi jih bilo
mogoce prepreciti, obCutek preobremenjenosti, nesposobnost dokon&anja nalog,
pretirana kriticnost, tog nacin misljenja, pretirana obcutljivost, neucinkovitost,
neuspesnost ...

% Looker, Gregson, 1993, str. 68-70
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Znamenja prijaznega stresa

Zanesenost, vznemirjenost, visoka motiviranost, razumevanje, pripravljenost
priskoCiti na pomo¢, druzabnost, prijaznost, ljubeznivost, obutek zadovoljstva in
sre€e, umirjenost, uravnoveSenost, samozavest, ustvarjalnost, ucinkovitost,
uspeSnost, sposobnost jasnega in racionalnega misljenja, odlo¢nost, marljivost,
Zivahnost, vedrost, nasmejanost ...

2.3 NACELO TREH FAZ®

Nacin, kako reagiramo na Skodljive snovi, je pri vseh Cloveskih organizmih enak;
vendar so razlike v jakosti reagiranja. Ze v svojem prvem sestavku je Selye oznagil
prej opisani sindrom kot telesni odraz sploSne mobilizacije obrambnih sil v
organizmu in je tej mobilizaciji rekel kar »alarmna reakcija«.

Na stres se vedno odzovemo z enakim vzorcem telesnih reakcij ne glede na njegov
vzrok. DaljSa izpostavljenost stresorju pa povzro€i tri faze: alarm, odpor in
izCrpanost. Te tri reakcijske faze — alarmni stadij, stadij odpornosti in stadij
izErpanosti — je Selye poimenoval kot »splosni prilagoditveni sindromx.

1. ALARM - v tej fazi se zavemo stresorja. Prvi hip smo zmedeni in
vznemirjeni. Smo v Soku in potrebujemo ¢as, da se zberemo ter spoprimemo
s tezavo. Clovek dobi tako reko& Sele pravi zagon. Gre torej za stanje
pripravljenosti.

2. ODPOR - v tej fazi reagiramo s pove€ano aktivnostjo in se spoprimemo z
zahtevami okolja. Kadar stresor premagamo ali se prilagodimo novi situaciji,
se delovanje organizma vrne na normalno raven. Vecino stresnih situacij
razreSimo v tej fazi.

3. IZCRPANOST - v tej fazi posameznik porabi preve¢ energije in postane
izCrpan. Najprej dozivlja nemo¢ in nezmoznost, da se sooci s tezavo. Lahko
je depresiven, nerazpoloZen, dolgorono pa se mu zniZza osebnostna
Cvrstost in samospostovanje. Torej se ¢lovek kon¢no utrudi.

Dobro je, e znake iz&rpanosti poznamo, tako jih bomo prepoznali tudi pri sebi in
ustrezno ukrepali, sicer lahko pride do resnih duSevnih tezav, kot je izguba stika
z realnostjo, ali pa se razvijejo psihosomatska obolenja. Psihosomatska
obolenja so telesne motnje, ki jih med drugimi povzro€ajo tudi dudevni dejavniki.
Ali se bo pri nekom razvila telesna motnja kot posledica stresa in katera, je
odvisno od genske zasnove. Tudi infekcijske bolezni (prehlad, kasljanje, gripa)
so pogostejSe takrat, ko so ljudje bolj stresno obremenjeni, zaradi Cesar se
najbrz zmanjSuje ucinkovitost imunskega sistema. (Psihologija, 2002, str. 201)

3 Lindemann, 1977
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24 SIMPTOMI STRESA

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in
trajajo od nekaj ur do nekaj dni. Opazimo zacCetno stanje osuplosti oziroma
zbeganosti. Pozornost je zmanjSana, posameznik je lahko nekoliko zmeden, ima
obcutek, kot da ne bi bil povsem pri zavesti in kot da ne more povsem dojemati, kaj
se dogaja okoli njega. Gre za sploSno vzdrazenost ziv€énega sistema, ki pripravlja
telo na »boj ali beg«. Sledi umikanje iz stresnih okolis¢in ali huda vznemirjenost — ta
lahko posameznika za krajSi ¢as ohromi.

(http://www.ivz.si/javne datoteke/datoteke/1098-ko_te strese_stres.pdf,

Ko te strese stres, v obliki HTML, 28. 5. 07)

Luban-Plooza (1994, str. 13, 14) navaja tri skupine simptomov, ki jih imamo za prve
znanilce, da je nekdo prevec izpostavljen stresu.

Custveni simptomi

e Apatija: nezadovoljnost, Zalost, nezmoznost uZivanja v prijetnih stvareh,

e anksioznost: nemir, negotovost, oblutek nekoristnosti ali nespostovanja
samega sebe,

e razdrazljivost: nezaupanje, nadutost ali polemi¢nost, upor ali jeza,

e duSevna utrujenost: raztresenost, tezave s koncentracijo, pomanjkanje
proZnega misljenja,

e pretirana zaverovanost vase ali zavraCanje samega sebe: megalomanija
(pretirano poudarjanje lastne dejavnosti glede sebe ali drugih), prevec dela,
nepriznavanje tezav, nepoznavanje simptomov, sumni¢avost.

Vedenjski simptomi

e lzogibanje: zapiranje vase, zavraCanje dela, tezave pri sprejemanju
odgovornosti,

e pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, hazardne igre,

o teZave z urejanjem samega sebe: zamujanje na delo, slaba osebna higiena,
neurejenost,

e teZave s spostovanjem zakonov: zadolZenost, kaznovanje, nenadzorovano
nasilno obnasanje.

Telesni simptomi

Pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni,

pogosta obolevnost,

fizi€na izCrpanost,

pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil,

nerazpoloZenje: glavobol, nespe¢nost, spremembe teka, pridobivanje ali
izguba teze, slabost, zaprtje, seksualne tezave.

Ce se ti znaki pojavljajo skupaj, predvsem pa &e trajajo dalj ¢asa, je potrebna pomoé
zdravnika ali specialista.
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Simptomi, ki kazejo na moznost prisotnosti problema stresa v organizaciji

Organizacija

Sodelovanje:
e izostajanje z dela, fluktuacija zaposlenih, zamujanje, disciplinske tezave,
trpin€enje, agresivno komuniciranje, izolacija.
UspeSnost
e zmanjSana storilnost ali kakovost izdelka ali storitve, nezgode, slabo
odlo¢anje, napake.
StrosKki
e povecani stroski za nadomestila ali povecani stroski zdravstvenega varstva,
napotitve k zdravniku.

Posameznik

Vedenje:
e kajenje, uzZivanje alkohola ali drog, nasilje, trpin¢enje ali nadlegovanje.
Psiholoski simptomi:
e teZave s spanjem, motnje zaradi zaskrbljenosti, depresija, nezmozZnost
koncentracije, razdrazljivost, tezave v druzinskih odnosih, izzetost.
Zdravje:
e tezave s hrbtenico, bolezni srca, Zelod¢ni Cir, povisan krvni pritisk, slab
imunski sistem.
(http://si.osha.europa.eu/et2002/facts22.pdf ,27. 5. 07)

Tezave in bolezni, ki so povezane s stresom:

koronarna sréna bolezen (angina pectoris in sréni infarkt),
zviSan krvni tlak,

moZzganska kap,

migrena,

prebavne motnje,

slabost ali bruhanje,

zgaga,

¢ir na Zelodcu in dvanajstniku,
sindrom razdraZenega Crevesja,
diareja,

zaprtje,

napenjanje (vetrovi),

glavoboli,

Zilni kr¢i,

bole€ine v vratu in hrbtu,
sladkorna bolezen,

rak,

alergije,
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astma,

prehladi in gripe,

spolne tezave,

kozne bolezni,

teZzave s spanjem,

pretirana jeS€ost — debelost,
izguba teka — anoreksija,
povecano kajenje,
povecano uzivanje kofeina,
povecano uzivanje alkohola,
jemanje mamil,

anksioznost, strah, fobije, obsesije in
depresija.

(Ihan, Simonic¢ - Vidrih, 2005, str. 27, 28)
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3 VZROKI ZA STRES NA DELOVNEM MESTU

Danasnji ritem Zivljenja zahteva od nas maksimalno aktivnost. V sluzbi zanima
nadrejene samo delovna storilnost podrejenih, ne zanima jih, kakdne teZzave imajo
njihovi zaposleni izven sluzbe.

Stres na delovnem mestu se pojavi, kadar zahteve delovnega okolja presegajo
sposobnost zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo. Na vecino stresorjev Clovek ne
more vplivati. Prvi korak pri obvladovanju stresa je prepoznavanje njegovih vzrokov.
Dokazano je, da nismo vsi enako dovzetni za stres, saj imamo razli¢no frustracijsko
toleranco. VecCina zaposlenih se na delovnhem mestu sreCuje z nerealnimi roki in
priCakovanji, birokracijo, zahtevnimi strankami, previsokimi normami, slabimi
delovnimi razmerami, dolgo vozZnjo v sluzbo, groznjami z odpu$Canjem, s
podaljSanjem delovnega €asa, noCnim delom, slabim placilom in z zahtevnimi
nadrejenimi. Pomemben stresor na delovhem mestu je lahko hrup, slaba svetloba
ali premajhna pisarna. Obremenitev je Se hujSa, e delavec takSne zaposlitve ne
mara. Mnogi ljudje si nalagajo nepotrebna bremena in se sami potiskajo v stres. V
resnici hudo nebogljeni so tisti, ki imajo obCutek, da svojega dela ne zmorejo.
SliSimo jih vzdihovati: »Ob tem delu se mi bo Se zmeSalo« ali pa: »To delo mi
povzroa glavobole.« Stres na delovnem mestu tako predstavija Cedalje vedji
problem, ki je lahko nevaren ali celo uniCujoC. Vendar se v naSih podjetjih tej
problematiki posve€a premalo pozornosti.

Kadar pomeni trdo delo ¢loveku samouresniCevanje, ni neugoden, bolezenski stres,
temvec€ ugoden stres, ki je ¢lovekovemu vsestranskemu razvoju v prid.

Torej se delu in trudu ne smemo izogniti, temve¢ moramo naijti tako delo, ki se nam
prilega, nam prija. Za ljudi, ki so po svoji haravi zelo storilni, je stres Zivljenjski napoj.
Stres jim pomeni isto kot nekomu drugemu skodelica kave, torej pozivilo, spodbudo.
(Lindemann, 1977, str. 35, 36)

Celo najmanj ambiciozni ljudje navadno od svojega dela pri¢akujejo osebno
zadovoljstvo, gmotni uspeh in priznanje. Zato izbiranje poklicne poti in zaposlitve
precej mocCno pritiska na dvajsetletnike. Celo tisti, ki to¢no ve, kaj bi rad delal, in ki
ima za to potrebne sposobnosti in izobrazbo, lahko ob&uti hud strah, ko kandidira za
zaposlitev, posebno ob veliki brezposelnosti.

Bolezenske izostanke z dela si lahko v eni tretjini vseh primerov razloZimo s
preucevanjem psiholoskih in socialnih dejavnikov.

Preobremenjena je vsekakor poklicno zaposlena Zenska, ki mora poleg sluzbenih
obveznosti skrbeti tudi za gospodinjstvo in druZino. Dvojna obremenitev takSne vrste
gre na rova$ zdravja zenske in otrok. Ce tu ne poprimejo vsi druzinski &lani, se pri
zenski hitro pojavijo vegetativne motnje.

S stresom se bolj ali manj sre€ujemo vsi, ki smo zaposleni, ne glede na polozaj, ki
ga imamo v podjetju. Vse pogosteje skrbimo za delo, ki prinasa uspehe in nima
niCesar skupnega z nekdanjim sanjarjenjem. NajpogostejSe stresne okolisCine
nastajajo v odnosih z ljudmi, zlasti na delovhem mestu in doma. Poglavitho
dozivljanje stresa je povezano z ogrozenostjo Clovekove samozavesti,
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samospostovanja in bojaznijo zaradi izgube socialne varnosti ali domacdega zavetja.
Od nasega dojemanja in nacina, kako se ponavadi spoprijemamo s pritiski iz okolja,
je odvisno, ali bo dolo¢en dogodek lahko prerasel v stresor. Nekaterim stresorjem
se v zivljenju ni mogoce izogniti in nas doletijo prej ali pozneje. Pogosto jim pravimo
Zivlienjske  preizkusnje, ki  spremljajo razlicha  Zivlienjska  obdobija.
(http://www.mojmikro.si/articles/50 51konkretno.pdf (v obliki HTML), 8. 5. 07)

3.1 ZNACILNOSTI STRESA NA DELOVNEM MESTU

Stres je generiCen pojem, ki se nanada na za€asni prilagoditveni proces, izgorelost
pa koncna stopnja, ko odpovedo prilagoditveni procesi. Izgorelost vodi v razvoj
negativnih staliS€ in vedenja do dela in organizacije, v razvoj Custvene napetosti,
utrujenosti, iz€rpanosti, medtem ko se to pri stresu ne pojavi nujno. Najbolj kriticni
poklici, pri katerih obstaja nevarnost izgorevanja na delovnem mestu, so poklici, ki
zahtevajo veliko Custvenega in negovalnega dela.

Posledice stresa se ne odrazajo samo v socialnem okolju zaposlenih, ampak tudi
med samim procesom dela. Zaposleni pod stresom slab3e opravljajo delovne
naloge, v delo vlozijo manj energije, lahko se pojavi celo odtujenost od dela, zato
kakovost dela upada.

(http://www.nebojse. si/portal/index.php ?option=com_content&task=view&id=76&Ite
mid=2 ,8. 5. 07)

Delo je eden izmed najvedjih povzrociteljev stresa. Pri tem je potrebno poudariti, da
do stresa na delovhem mestu pogosto prihaja tudi v povezavi s stresnimi dogodki v
zasebnem Zivljenju. Tako na primer utrudljivi prepiri z najblizjimi ali neobvladljive
finanéne teZzave nedvomno poslab3ajo delovno ucinkovitost; slaba koncentracija in
raztresenost pa pogosto povzrocCita hude napake in nezgode pri delu. Po drugi strani
pa nam urejeno druzinsko Zivljenje pomaga kljubovati tudi vecjim delovnim
pritiskom, tako da ne obc&utimo toliko Skodljivega stresa na delovnem mestu. Zaradi
tega stresa ne moremo obravnavati samo z vidika dela, ampak moramo v
obravnavo stresa na delovnhem mestu vkljuditi tudi komponente izven dela in v
zasebnem zivljenju. (Bozi¢, 2003, str. 16)

Stres lahko povzro¢i Skodo, kadar se stanje med enim in drugim stresnim dogodkom
ne more obnoviti. Najhujsi stresni dejavnik za delavce je bojazen, da bodo izgubili
delo. Stres pa ne grozi samo podrejenim, ampak tudi delodajalcem.

Predvsem pa bi rada opozorila na neprimeren delovni ritem, posebno nocni, ki je
pomemben vzrok za motnje zaradi neurejenega ritma spanje — budnost. Omejitve in
vsiljene zahteve zaradi organizacije dela povzrocijo, da postane delavcu lastno delo
tuje in je zato nezadovoljen.

Kot sem Ze omenila, je stres na delovhem mestu zelo razsirjen in se z njim
sreCujemo vsi, ki smo zaposleni. Vzrokov za nastanek stresa je lahko neskon¢no
veliko, saj je tudi stresnih situacij na delovhem mestu veliko. Delovno mesto je
pogosto pravo Zaris€e Skodljivega stresa, ki ga najverjetneje povzroca splet Stevilnih
dejavnikov:

e preobremenjenosti,
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nenehnega pomanjkanja Casa zaradi prekratko postavljenih rokov,
nezadovoljstva zaradi pomanjkanja priloZnosti, da bi se lahko izkazali,
nejasne vloge in pomena delovnega mesta,

spreminjanja delovnih metod,

slabe obveSc¢enosti — izgube pregleda nad dogajanjem in obcutkom
pripadnosti organizaciji.

(Ihan, Simoni¢ - Vidrih, 2005, str. 61)
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3.2 STRESNA REAKCIJA

S pojmom »stresna reakcija« oznacujemo zaporedje razli¢nih in zapletenih telesnih
odzivov na zahteve, s katerimi se sooamo. Stresna reakcija nenehno poteka v
mejah normalnega obmodja, znotraj katerega premagujemo vsakdanje in
predvidene tezave. Kadar pa nastopijo nepredvidene, neznane ali pretirane zahteve,
novi izzivi in ob&utki ogrozenosti, sprozi stresna reakcija pove€ano pripravljenost, da
se telo lahko z njimi spopade. Zahteve se mocno razlikujejo in so lahko fizi€ne ali
Custvene narave, bolj ali manj prijetne, ali pa v najhujsi obliki celo dobesedno
ogrozajo nas obstoj.

Polozaj, v katerem jo lahko krepko skupimo (npr. ko nam nasproti pridrvi avtomobil,
ali ko nas hoCe kdo napasti), sprozZi takojSen odziv. Telo vkljuci stanje najviSje
pripravljenosti in je nared za delovanje. Tak odziv se zaradi hitrosti in nujnosti
imenuje alarmna reakcija ali preplah. To je neprimeren odziv na zahteve in izzive,
ki trajajo daljSe Casovno obdobje. V takem primeru je potrebno dolgotrajnejSe
prilagajanje. To je sestavni del odziva, ki se imenuje rezisten€na reakcija ali
odpor. Sprozitev primerne stresne reakcije je odvisna od Clovekovega dojemanja
polozaja in presoje, kako ga je mogoce ucinkovito obvladati. Vsaka oblika stresne
reakcije v temelju izhaja iz preplaha, odpora ali pa je meSanica obojega. Stres ni
stanje v okolju, marve¢ v Clovekovi notranjosti. Stresna reakcija ne prizanasa
nobenemu telesnemu dogajanju, zato lahko prevelika stopnja Skodljivega stresa
preobremeni prilagoditvene sposobnosti telesa, kar lahko povzroci splosSno
iz€rpanost, najrazlicnejSe tezave z zdravjem in je v najhujsih primerih celo usodna.
Po neki oceni je kar 75 odstotkov bolezni, zaradi katerih se ljudje zate€ejo po pomoc
k sploSnemu zdravniku, povezanih s stresom. (Looker, Gregson, 1993, str. 37-39)
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4 KAKO PREMAGATI STRES

Stres je treba najprej prepoznati in si ga priznati. Dokler nam ni jasno, od kod
problem, ne moremo najti resitve. Sele nato ga lahko zaénemo obvladovati. Ne
smemo dovoliti, da stres premaga nas, mi moramo premagati njega. Za
prepreCevanje in odpravljanje stresa je najbolj pomembno, da se naucimo
premagovati prepri€anja, ki nas omejujejo, se znebimo strahov, postanemo
samozavestni in se ne pozabimo veseliti izzivov, ki nam jih prinasa sleherni dan.
Tudi optimizem in humor sta dokazano koristna — celo pri hudih boleznih. Saj vendar
vsi poznamo rek »smeh je pol zdravja.«

Pred stresom se najbolj uéinkovito zavarujemo, &e se zazremo predvsem vase. Ce
se vedno znova vpradamo, kaj pravzaprav Zelimo, kaj pric¢akujemo, ¢e se odlo€imo,
kaj je za nas pomembnejSe in kaj manj, imamo ve¢ moznosti, da zivimo v miru s
samim seboj. Ce vemo, kaj hoemo, moramo seveda vedeti tudi, kako se do ciljev
pride. Kakdne so zZrtve in ali smo pripravljeni nanje? Smo pripravljeni na moznost
Cakanja, odlaganja, na dolgo pot, polno nevSecnosti in pasti, kjer potrebujemo ne
samo potrpezljivost, ampak tudi iznajdljivost? Poznati moramo sebe, a tudi poti, ki
vodijo k ciliem. Poznati moramo vse mozne ovire, a tudi nacine, kako jih odpraviti.
Samo kritika in analiti¢ni pristop k okolis¢inam sta dva moc¢na poroka naSega
uspeha na poti do ciljev.

V stanjih preobcutljivosti in zbitosti, nespec€nosti in drugace motenih telesnih funkcij
lahko zase znova najve¢ naredimo sami. Pocitek, prijateljski pogovor, obisk pri
frizerju, bivanje v naravi, to je le nekaj nacinov, kako se lahko izviemo iz krize.
Nikakor pa si ne smemo dovoliti, da se zazibamo v lagodnost, da ostanemo na
nivoju tarnanja. Problemov se najbolje lotimo, ¢e smo do njih v dejavhem odnosu.
Ker so pritiski najpogosteje psiholoSke narave, je najbolje, da napetost razgradimo s
telesno aktivnostjo. Rekreativha dejavnost, dihalne vaje s sprostitvenimi tehnikami,
interesne dejavnosti, vse to so najustreznejsi nacini, da se ulinkov stresa zares
osvobodimo. Lahko bi rekli, da v spopadu s stresom pomaga novi stres. Psihi¢no
obremenjenost s prisotnimi telesnimi motnjami pomaga razbremeniti telesno
gibanje, nasprotno pa telesno preobremenjenost prezenejo duSevne spodbude —
branje knjige, posludanje glasbe, obisk zanimive predstave, sproséen razgovor z
nekom, ki nam je drag ipd.

Kakorkoli ze, najboljSi zaveznik smo si vselej sami. Le prisluhniti si moramo. (Zlatko
Rakovec - Felser, 1991, str. 73—75)

Z notranjimi povzrocitelji stresa se je laZze spopadati kot z zunanjimi, saj sebe, naj je
to v€asih Se tako tezko, vendarle laze nadzorujemo in usmerjamo. Tezavo lahko
preu¢imo in ugotovimo, kako lahko s spreminjanjem zunanjih okoliS¢in ali svojega
odnosa in vedenja do njih vplivamo nanjo. (Toni Battison, 1999, str. 77)

Na obvladovanje stresa in psihicnih obremenitev vplivajo poleg osebnostnih
lastnosti Se prehodne osebne znacilnosti ter situacijski in drugi zunaniji dejavniki.
Med osebnostnimi lastnostmi izstopajo Custvena stabilnost, nagnjenost k
depresivnosti in nau¢ena nemoc, obCutje nadzora, empatija (zmozZnost vzZivljanja in
soCustvovanja), znacilnosti medsebojnega obnasanja (odprtost, zaupanje, zmoZnost
poiskati podporo pri drugih), sposobnosti, znanje, vescine ter zdravstveno stanje.
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Pomembne predhodne osebne znadilnosti so razpoloZenja, €ustvena stanja, vloge

Med situacijskimi in drugimi zunanjimi dejavniki pa so v ospredju socialna podpora
(s strani druzine, prijateljev, znanceyv, institucij), viri za obvladovanje stresa.

Dobro oziroma slabo premagovanje stresa in psihicnih obremenitev je med vsemi
osebnostnimi dimenzijami najbolj povezano z emocionalno labilnostjo. (Seli¢, 1999,
str. 106, 107)

Navajam nekaj priporoC€il in nasvetov, ki lahko pripomorejo do boljSe telesne in
duSevne stabilnosti.

Clovek, ki si med delom kdaj pa kdaj privos¢i pocitek, ne zapravlja ¢asa. Taksen
Clovek celo ve¢ napravi kakor tisti, ki nenehno, brez pocitka, dela. Pocitek ob
pravem Casu pomeni tudi okrevanje od stresa. Odmori lahko stresne reakcije tako
oslabijo, da c¢loveka ve¢ ne obremenjujejo, temvel le spodbujajo. V delovnih
odmorih je priporocljivo, da za pozivitev krvnega obtoka stopimo na zrak, ste¢emo
po stopnicah hitro dol in spet nazaj ali pa napravimo nekaj telovadnih vaj, za kar
porabimo le 1 do 3 minute. V€asih zadostuje Ze, da za nekaj trenutkov pogledamo
skozi okno. Odmor reSuje €loveka utrujenosti, ga spros$c¢a, na dopustu pa si nabira
novih sil. (Lindemann, 1977, str. 119)

Ko razmiSljamo o tem, kako odpravljati Skodljivi stres, se moramo vedno znova
spomniti, kako pomembno je, da svoje notranje potrebe uravnovesimo z zunanjimi
pritiski. (Tyrer, 1987, str. 58)

10 KORISTNIH NAPOTKOV ZA OBVLADOVANJE STRESA NA DELOVNEM
MESTU:*

1. Naredimo seznam nalog, ki jih moramo opraviti, razvrstimo jih po
pomembnosti in naredimo urnik, kdaj jih bomo opravili.

2. Ocenimo €as, ki ga bomo porabili za posamezno nalogo. Vzeti si moramo
dovolj ¢asa za vsako nalogo. Izogniti se moramo Casovnemu pritisku in
pripravi stvari v zadnjem hipu.

3. Priskrbimo si vse informacije, ki jih potrebujemo za svoje delo.

4. Dogovorimo se za sprejemljive roke za izpolnitev svojih obveznosti.

5. Vedno se najprej lotimo najpomembnejSe naloge in jo dokonamo, preden
se lotimo druge.

6. Delo prekinjamo z rednimi odmori, Ze 5-minutni odmor lahko deluje
pomirjujoCe in sprosSc€ujoce.

7. Vzemimo si Cas za sprostitev in pogovor s prijatelji in sodelavci.

8. Bodimo v dobrih odnosih s sodelavci.

9. V konfliktnih situacijah ohranimo mirno kri in mirno argumentiramo svoje
staliSce.

10. Nau¢imo se reCi NE vsemu, ¢esar ne bomo zmogli narediti, oz. ne sodi v
nase delovno podrocje.

* http://www.mojedelo.com/delo/zaposlovalci_hrcenter pregled.aspx?plD=40&showlD=713,

8.5.07

Besima Grbic¢: Stres na delovnem mestu stran 22 od 69


http://www.mojedelo.com/delo/zaposlovalci_hrcenter_pregled.aspx?pID=40&showID=713

B&B — Visja strokovna $ola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

41 UPRAVLJANJE CASA

Mnogi ljudje ne znajo dobro izkoristiti €asa in niso zmozni opraviti vsega, kar so si
zadali za posamezen dan ali teden. Temeljni razlog je slabo razporejanje ¢asa, ki ga
namenjajo za razlicne dejavnosti. Ustrezno organiziran posameznik lahko opravi
dvakrat veC nalog kot tisti, ki je slabo organiziran. Da bi se izognili stresu, moramo
prevzeti nadzor nad svojimi aktivhostmi. UpoStevamo lahko naslednja pravila:

e dolocimo prioritete in se jih strogo drzimo,

e ne dovolimo drugim, da nas ovirajo, in

e prenaSajmo odgovornost na druge.

Vsako delo zahteva doloen Cas. Zelo pomembno je, da si za dokoncanje dela
vzamemo toliko ¢asa, da ga bomo lahko konéali v roku, ¢eprav bi se pojavilo kaj
nepredvidljivega. Zamudam in izgovorom se lahko izognemo tako, da razmisljamo
na nacin, da imamo, vsaj pretezno, dovolj ¢asa, le zaCeti moramo prej in dodati Se
nekaj ¢asa za nepredvidljive dogodke. V &lovekovi naravi je, da pri pregledovanju
obveznosti radi »spregledamo«, odloZzimo, se izognemo ali preprosto pozabimo na
tiste, ki so nam najbolj odvec¢. Vedno najdemo nacin in izgovor, da najbolj neprijetne
stvari prihranimo za konec. Da bi si prihranili ure stresnega razmisljanja in
zaskrbljenosti, se moramo odlo¢iti, da bomo najzahtevnejSe in najbolj neprijetne
obveznosti vedno opravili najprej, takoj zjutraj. Najpreprosteje in najmanj stresno za
nas je, da se neprijetnih nalog lotimo in jih opravimo takoj, ko se pojavijo. (Treven,
2005; Bozic, 2003)

4.2 NAUCITI SE RECI NE

Veliko ljudi se znajde v hudi zadregi, kadar morajo zavrniti prijateljevo ali
sodelavCevo prosnjo, Cetudi se zavedajo, da imajo Ze svojega dela Cez glavo in
dodatnih zadolZitev ne bodo zmogli. Prepri¢ani so, da bi z odklonitvijo razocarali
priCakovanja svojih najblizjin in zbudili vtis, da niso pripravljeni sodelovati. Z
dodatnimi zadolzitvami pa ne mislimo samo na nove zadolzitve na delovhem mestu,
marve¢ tudi na vabilo za €lanstvo v odboru za zbiranje prostovoljnih prispevkov,
vodenje domacega nogometnega kluba, popravilo avtomobila, preurejanje hise itd.
Ce smo povsem prepri¢ani, da si nikakor ne moremo nakopati novih obremenitev,
moramo to povedati odkrito, jasno in odlo¢no. Zelo pomembno je, da znamo re€i ne
na pravilen nacin.

Ne glede na polozaj in okolis€ine neizpodbitno drZi, da nam bo zaradi sprejemanja
novih zadolzitev ob obilici lastnega dela prej ali pozneje zacela tec€i voda v grlo, zato
bomo zaradi pritiskov, naglice in povrSnosti nedvomno dosegli slabSe rezultate.
Kljub nasim optimistiénim pri¢akovanjem se bo izkazalo, da bomo za dokon&anje
potrebovali ve¢ €asa, za namecek pa bo delo slabo opravljeno. Dolgoro¢no gledano
se torej v€asih neprimerno bolj izplaCa reli ne ter upoStevati svoje naclrte in
prednostne naloge. (Looker, Gregson, 1993, str. 118, 119)
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Ce koga zavrnemo, ne pomeni, da smo sebiéni, temve& da tako ravnamo samo
zato, da bi se zavarovali. Pomembno je, da se na proSnje ne odzivamo samodejno,
temveC s premislekom, in da pri tem upoStevamo Custva ter potrebe osebe, ki prosi
za uslugo, svoje potrebe in zdrav razum — ali je prav, da privolimo, ali pa je bolje, da
reéemo ne. Ce gledamo tako, ugotovimo, da obstaja veliko primerov, ko je pametno
re€i ne. Seveda to storimo vljudno, vendar prepricljivo.

4.3 POSTAVLJANJE STVARNIH CILJEV

Najpomembnejsi sestavini nacrtovanja sta doloCanje prednostnih nalog in
postavljanje stvarnih ciljev, ki upostevajo naSe sposobnosti. Ob mocni zelji po
napredovanju v sluzbi si Clovek le s tezkim srcem prizna, da zaradi pomanjkanja
sposobnosti ne bo kos odgovornejSemu delovhemu mestu in se mu zato
prostovoljno odreée. Se ve¢ Skodljivega stresa pa si pridelamo, kadar po dolgih
prizadevanjih le zasedemo polozaj, ki presega nase sposobnosti.

Skupaj z izpolnitvijo priCakovanj se bo krepila tudi nada samozavest in nas
navdajala z mocjo za kljubovanje Skodljivemu stresu. Pogosti neuspehi nam namre¢
vzamejo vso voljo in povzroCijo padec samozavesti, kar na Siroko odpre vrata
agresivnosti in depresiji. Okolis€ine se spreminjajo, zato bomo morali svoje
Zivlienjske nacrte sproti prilagajati, morda tedensko ali mesecno. Prezahtevne
naloge, ki jim nikakor ni videti konca, povzro€ajo skrbi, tesnobo in strah. Upravi¢eno
zatnemo dvomiti, ali sploh 8e imamo ¢€as in voljo za druga, pogosto ni¢ manj
pomembna opravila.

Skrbno moramo pretehtati svoje nacrte, razporediti naloge glede na pomembnost in
rok izvrsitve. (Looker, Gregson,1993, str. 119, 121)

Pri doloCanju ciljev je pomembno, da se tudi uresnicijo, saj se bo z izpolnitvijo
pricakovanj okrepila tudi nasa samozavest. Ker pa se okolis€ine nenehno
spreminjajo, moramo svoje Zivljenjske nacrte, cilje sproti prilagajati, morda celo
tedensko ali mesecno.

4.4 SAMOSPOSTOVANJE

Samospostovanje izvira iz ob¢utka, koliko cenimo sebe, in je odvisno od tega, kako
sposobni, pomembni, ljubljeni in uspesni se zdimo sami sebi. Kdor se v svoji koZi
dobro pocuti (spostuje samega sebe), zmanjSuje delovanje Skodljivega stresa in si
ustvarja podlago za prijazni stres, osebno rast in razvoj, u€inkovitost in ustvarjalnost.
Ce so dosezki vegji od pri¢akovanj, samospostovanje raste, nasprotno pa nas
neuspeh potare in povzroci, da dobimo o sebi slabo mnenije.

Kadar Clovek ni zadovoljen sam s seboj in mu peSa samospostovanje, postane bolj
dovzeten za jezo in sovraStvo. Pohvale in priznanja za dobro opravljeno delo
zagotavljajo samospostovanje. K naSemu samospostovanju veliko prispevajo tudi
prijeten in urejen zunanji videz, dobro pocutje, telesna kondicija, ob&utek, da nas
imajo ljudje radi, smisel za humor in odlo¢nost. (Looker, Gregson, 1993, str. 174)
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Da izbolj8amo samospostovanje in premagamo zunanje ovire, je potrebno, da se
umaknemo nergacem in preveC kriticnim osebam, ki nas obdajajo. Spoznati
moramo pozitivne ljudi, ki nas bodo sprejemali take, kot smo, in se izogibajmo tistim,
ki nas nenehno kritizirajo in ogroZajo nase samospostovanje. Delajmo tisto, kar
C¢utimo, da moramo delati. Poslusajmo svoje srce. Razvijmo talente in jih
udejanjajmo pri delu ter v prostem Casu.

4.5 ANTISTRESNI PROGRAM

Vsak dan je nov zaCetek, vsak dan imamo &udovito priloZznost, da popravimo to, kar
smo vceraj naredili narobe. Seveda pa moramo najprej spoznati, kaj smo naredili
narobe in si priznati, da nismo reagirali pravilno. Sele zatem bomo sposobni razresiti
napako. Ce se ne bomo sproti lotevali popravijati svojih napak, se nam jih bo
nakopicilo toliko, da nas bodo bremenile. In spet je tukaj stres.

Vsi imamo na voljo enako Stevilo ur dneva. Od nas pa je odvisno, kako jih bomo
izkoristili. Ali jih bomo preziveli v premlevanju tega, kaj je kdo rekel, kaj naredil, kako
se je ona obnasala ... ali pa se bomo posvetili sebi in premislili, kaj lahko naredimo
zase. Vsak dan si vzemimo vsaj urico zase. Pojdimo v naravo, se razgibajmo, po
celodnevnem bombardiranju z raznih strani pa si privos€imo tudi sprostitev.
Spros€anje je metoda, ki nam pomaga premagovati vsakodnevne obremenitve in
stres. Ko se nase telo umiri, sprosti, lahko zaCnemo razmisljati drugace. Ustavimo
se sedaj — ko je Se Cas, ko stres Se ni prodrl tako globoko v nas, da ne bi mogli
uravnavati nasih zivljenjskih funkcij.
(www.drustvo-feniks.si/_pdf/Antistresna_pomoc.pdf, 24. 5. 07.)
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4.6 SKRB ZASE®

4.6.1 MEDITACIJA

Meditacija je ucCinkovita metoda za psihi€no umirjanje in spro$Canje. Gre za
preprosto vajo, med katero se za dvajset minut popolnoma osredoto¢imo na kako
brezpomembno besedo ali glasovni sklop, ki je zaris¢ni pripomocek in ki si ga
nenehno ponavljamo. Med meditacijo potrebuje telo za svoje delovanje manj kisika,
zato sta dihanje in sréni utrip upo€asnjena, krvni pritisk pa se zmanjsa.

Obvladanje metod spros$c¢anja zahteva potrpeZzljivost in redno vadbo, zato nikar ne
pri¢akujmo preveé Ze na zadetku. Sele ez &as se lahko sprostimo ali meditiramo
kadarkoli ali kjerkoli. (Bozi¢, 2003, str. 88)

Ker poznamo ve¢ vrst meditacije, je pomembno, da ugotovimo, katera nas najbolj
sprosti. Zato moramo najprej preizkusiti nekaj vrst te zelo priljubljene vzhodnjaske
tehnike sproscanje telesa in duha. Pri sami meditaciji pa so najpomembnejsi in
nepogresljivi rekviziti: zelo miren prostor, pravilna drza telesa, zbrahost ter po
moznosti tudi kadilne pali€ice.

4.6.2 PRAVILNA PREHRANA

Zaradi stresa se velikokrat tudi redimo. Ljudje, ki so pod velikim psihi¢nim-pritiskom,
se navadno neredno prehranjujejo, velikokrat pa &utijo tudi potrebo po sladkarijah.
Ponavadi tudi prehitro jedo, zato se morajo nauciti, kako pravilno jesti.
NajpomembnejSe skupine Zivil, ki pomagajo premagati stres, so: proteini, vitamini in
minerali. Vsebujejo jih ribe, solate, oreScki in zitni kosmici ter seveda sadje.

4.6.3 GIBANJE

Najti si moramo svoj najljubsi $port. Ce ga nimamo, je priporodljiv tek, saj je preprost
in poceni. Med gibanjem se celice polnijo s kisikom, telo se osvobaja strupov in
negativne energije. Najbolje se bomo sprostili, ¢e se bomo gibali v naravi, odsli v
hribe ali na sprehod ob morju. Gibanje krepi imunski sistem in spodbuja proizvodnjo
hormona srece, ki zmanjsuje slabo voljo.

*http:/ftrendi.siol.net/default.aspx ?site id=155&page id=101&article id=1551010701081213
14111&cid=416&pgn=2, 24. 5. 07
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4.6.4 POCITEK

Ob preobilici dela in Stevilnih nalogah, ki jih moramo izpolniti v vsakdanjem Zzivljenju,
pogosto pozabliamo na pocitek. Razlitne Studije kazejo, da je zadosten pocitek
nujen za regeneracijo in obnovo telesnih ter predvsem mentalnih sposobnosti.
Zavedati se moramo, da nihCe, niti najbolj sposobni in motivirani posamezniki, ne
morejo ves Cas ucinkovito delovati s polno mocjo. Znano je, da se po pocitku
izboljSajo sposobnost koncentracije ter druge intelektualne sposobnosti, poCivanje
pa ima pozitiven vpliv tudi na posameznikovo razpoloZenje ter Custveno stanje.
(http://med.over.net/za bolnike/bolezni clanki/stres clanek 4.htm, 27. 5..07)

4.6.5 PRAVILNO DIHANJE

Obcutek nelagodja, slabo poéutje in Skodljivi stres so pogosti vzroki za -nepravilno—
dihanje. Zaradi Custvenega pretresa je dihanje med stresno reakcijo pospeseneoin,

poglobljeno. Prsno dihanje postane prehitro in preplitvo. Pretok zraka skozi pljuéa je ™ {

nezadosten. Nacin dihanja izdaja na8a €ustva. (BoZi¢, 2003, str. 85)

4.7 SMEH

Kadar zagledamo ¢loveka, ki se smeji, se obi¢ajno tudi sami nasmehnemo. Smeh
nas vedno navda z obcCutkom sreCe in je odlicho sredstvo za spopadanje s
Skodljivim stresom, saj omili razdrazenost, jezo, sovraznost in olajSa napete ter
neprijetne poloZaje. Raziskave so pokazale, da humor blaZi napetost pri delu,
izboljSuje koncentracijo in povecuje ustvarjalnost. Ljudje s smislom za humor se
znajo nasmejati tudi sami sebi in Zivljenje jemljejo takdno, kot je, saj vse poteka po
ute€enem redu in ima svoj smisel. (BoZi¢, 2003, str. 46)

4.8 I1ZOGIBATI SE PERFEKCIONIZMU

Ljudje, ki si prizadevajo biti dovrSeni, morajo Se posebej ohranjati obCutek za
stvarnost. Perfekcionizem se namre€ lahko sprevrze v pravo obsedenost in postane
huda ovira za ustvarjalnost. Stevilni perfekcionisti so prepri¢ani, da so stvari, ki niso
popolne, obsojene na propad. Mogole je bolje, e se zavemo, da najboljSe in
popolno lahko doseZzemo samo nekajkrat v Zivljenju. Vedno moramo biti zadovoljni z
lastnim delom in sami s seboj, kadar damo vse od sebe, delamo s srcem in vemo,
da je to v tem trenutku za nas to najbolj popolno in dovrdeno delo. (Ihan, Simoni¢
2005, str. 53)

Poznam tudi enkraten sistem, ki pa je zagotovo uclinkovit: petje. To seveda ni
novost, starodavni pregovor pravi: »Poj, da mine.« Zdi se prav neverjetno, kako
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lahko Ze ena pesmica sprosti Zivce. Moram poudariti, da imam na svojem delovhem
mestu vedno priZzgan radio, kajti glasba me sprosca in preZene hrup iz okolice.
V¢asih tudi omenjene strategije in tehnike niso dovolj, ampak je potreben posvet s
psihologom, psihoterapevtom ali zdravnikom.
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5 IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU®

Izgorevanje na delovhem mestu je pokazatelj razhajanja med tem, kaj ljudje so in
kaj morajo delati. Izgorevanje je razkroj vrednot, dostojanstva, duha in volje — je
razkroj ¢loveske duse.

Splosno prepri¢anje uci, da je izgorevanje na delovhem mestu v prvi vrsti problem
posameznika. To pomeni, da ljudje ob delu izgorevajo zaradi okvar znacaja, vedenja
ali produktivnosti. lzgorevanje se vedno lazje pojavi takrat, kadar se med naravo
dela in naravo &loveka, ki ga opravlja, pojavijo velika neskladja. Vse, kar nas dolo¢a
kot CloveSka bitja, kar nas Zene, da ne samo trdo, temvecC tudi dobro delamo, se
ignorira ali omalovazuje. Toda ko je prepad med ljudmi in zahtevami na delovnem
mestu preglobok, zahteva napredek visok ¢loveSki davek. S temi neskladji se
srecujemo v Stevilnih sferah organizacijskega Zivljenja.

V smislu osebnostnega delovanja lahko izgorevanje povzroCi nekatere telesne
tezave, kot so glavoboli, Zelod¢ne in trebudne bolezni, visok krvni tlak, napetost v
miSicah in kroni¢no utrujenost. lzgorevanje na delovhem mestu lahko povzrodi
psihi¢ne motnje, ki se kazejo kot obCutek tesnobe, potrtost in Sibak spanec.

Ljudje, ki izgorevajo na delovhem mestu, se pogosto psiholosko in fizicno umaknejo
od dela. Posvecajo mu vedno manj ¢asa in energije, delajo samo tisto, kar je nujno
potrebno, in so pogosteje odsotni. Ne samo, da naredijo manj, delo opravijo tudi
slabSe. Nekateri sCasoma dosezejo tocko, ko ne vzdrzijo ve€ in dajo odpoved. Za
delavca je tezava sluzba, ki zmanjSuje kakovost njegovega Zivljenja in moznost
produktivne, uspedne kariere. Za organizacije je teZzava delovna sila, ki ni ve€
predana delu, ni ustvarjalna in tudi ne produktivna, kakor je bila neko€. Izgorevanje
nedvomno vpliva na dejansko uspeSnost organizacije. Dejstvo je, da stres na
delovnem mestu lahko povzro€i znatne finan¢ne izgube in zmanjSanje donosnosti.

Vzroke za izgorevanje na delovnem mestu lahko odkrijemo v Sestih neskladjih med
delavcem in njegovim delom: preobremenjenost z delom, pomanjkanje nadzora,
nezadostno nagrajevanje, razpad skupnosti, odsotnost postenosti in nasprotujoCe si
vrednote.

5.1 PREOBREMENJENOST Z DELOM

Preobremenjenost z delom je verjetno najbolj ocCiten pokazatelj neskladij med
Clovekom in delom, ki ga opravlja. Opraviti moramo preve¢ v prekratkem cCasu s
premalo sredstvi. Ne gre za naprezanje ob novih izzivih, temve€ za pretiravanje, ki
sega dale€¢ ¢ez meje Clovekovih zmoznosti. ZmanjSevanje stroskov v organizaciji
redko vkljuCuje njen obseg poslovanja, zato mora manj ljudi opraviti isto koli¢ino
dela v krajSem €asu.

Preobremenjenost z delom narasc€a z vedno hitrejSim delovnim ritmom. HitrejSi ritem
Skoduje kakovosti, krha tvorne delovne odnose, ubija inovativhost — in povzrocCi
izgorevanje na delovhem mestu. Gledano s perspektive organizacije se
obremenjenost z delom enadi s produktivnostjo. Gledano z delavéeve perspektive je
obremenjenost ¢as in energija.

® Maslach, Leiter (2002), str. 10-83
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Trenutna kriza na delovhem mestu vpliva na obremenjenost z delom na tri nacine:
delo je bolj intenzivno, zahteva ve¢ €asa in je bolj zapleteno. Ni¢ ¢udnega torej ni,
da si ljudje tezko opomorejo od njega.

Namen organizacijskega zmanjSevanja in drugih strategij za povecanje
produktivnosti je, da manj ljudi opravi veC dela. UCitelji se ubadajo z vegjim vpisom,
medicinske sestre so odgovorne za ve¢ bolnikov in bancni usluzbenci obdelajo vec
finanénih prenosov.

5.1.1 Razseznosti izgorevanja na delovhem mestu

& Izérpanost. Kadar ljudje trpijo zaradi iz&rpanosti, se pocutijo ¢ustveno in telesno
preobremenjeni. Zdi se jim, da so izpiti, izpraznjeni in da se iz tega ne morejo izviti
in si obnoviti moci. Ko se zjutraj prebudijo, niso ni¢ manj utrujeni kot zvecer, ko so
legli k pocitku. Primanjkuje jim energije, da bi se soocili s e enim problemom ali
Clovekom. l|z&rpanost je prva reakcija na stres zaradi delovnih zahtev ali velikih
sprememb.

& Cinizem: Kadar so ljudje cini¢ni, zavzamejo hladen, odmaknjen odnos do dela in
sodelavcev. Do skrajnosti zmanj$ajo svoj prispevek delu in se celo odrecejo
idealom. Cinizem je nekako poskus, da bi obvarovali samega sebe pred
izCrpanostjo in razoCaranje.

& Neucinkovitost: Kadar se ljudem zdi, da je njihovo pocetje jalovo, C&utijo
narasc¢ajo¢ ob&utek neprimernosti. Vsak nov projekt se zdi neizvedljiv. Izgubljajo
zaupanje v svoje zmoznosti, da lahko kaj spremenijo. Z izgubljanjem zaupanja v
same sebe tudi drugi izgubljajo zaupanje vanje.

5.2 POMANJKANJE NADZORA

Ljudem odsotnost nadzora nad pomembnimi smernicami njihovega dela preprecuje,
da bi se uspe$no spopadli s problemi, ki jih zaznajo. Ce ljudje nimajo moznosti
sprejemati ustreznih odlocitev, lahko v nedogled zapravljajo ¢as za stvari, ki ne bodo
pripomogle k temu, da bi bilo delo opravljeno. Brez nadzora ljudje ne morejo
uravnavati svojih interesov z interesi organizacije. Ce nimajo obé&utka, da bo njihovo
pocetje prispevalo k temu, da bo delo opravljeno, izgubijo voljo.

Vendarle pa mora obstajati meja za tisto malo nadzora, ki ga ljudje 3e lahko imajo,
da ohranijo produktiven odnos do svojega dela. Ce nimajo nobenega nadzora nad
pomembnimi vidiki svojega dela — najsi bo ta nadzor individualen ali skupen — se jih
zlahka polotijo iz€rpanost, cinizem in neucinkovitost zaradi izgorevanja na delovhem
mestu.
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5.3 NEZADOSTNO NAGRAJEVANJE

Ce nismo delezni priznanja, je razvrednoteno delo, ki ga opravljamo, in tudi mi,
delavci. Ceprav se vsi zavedajo pomembnosti nagrajevanja, se v praksi ta zavest ne
odraza vedno. Ljudje pri€akujejo, da jim bo delo prineslo materialne nagrade v obliki
denarja, ugleda in varnosti, toda v zadnjem cCasu jim sluzba prinasa vedno manj
tovrstnih nagrad, Ceprav delajo ve¢. Za delavca pa je vsekakor najbolj pogubna
odsotnost notranje nagrade, ki naj bi jo prejel takrat, ko se s ponosom zave, da dela
nekaj pomembnega in dragocenega za druge in da to delo dobro opravlja. Taksna
sestavljena izguba zunanjega in notranjega nagrajevanja zmanjSuje moznosti, da bi
bil Elovek predan delu, ki ga opravlja.

5.4 RAZPAD SKUPNOSTI

Odsotnost trdne skupnosti je posledica stanja, ko ljudje izgubijo pozitivno vez z
drugimi v delovhem okolju. V skupnosti se ljudje osebnostno razvijajo in delujejo
najbolj kakovostno, kadar delijo hvalo, ugodje, sre¢o in humor z drugimi, ki jih imajo
radi in spostujejo. V&asih delo ljudi izolira: morda so fizicno lo€eni od drugih, morda
prezivijo vec€ino delovnega €asa za raCunalniki ali pa so samo prevec¢ zaposleni, da
bi se druzili. V€asih naredi tehnologija druZbene stike brezosebne — kadar morajo
veCkrat komunicirati z napravami kot s ¢lovekom.

Pristne vezi v skupnosti se trgajo zaradi izgube varnosti zaposlitve in Cezmernega
posvecanja kratkoro&nim dobiCkom, ki izklju€uje skrb za ljudi. TakSno ozralje trga
osebne odnose, ki so temeljna sestavina skupnosti v organizaciji, poleg tega
spodkopava skupinsko delo, ki je za proizvodno, informacijsko in storitveno
ekonomijo vedno bolj osrednjega pomena. lzguba skupnosti je o€itna v naras€anju
sporov med ljudmi, upadanju podpore in spostovanja ter v narasd€ajoem obcutku
izoliranosti. Obcutek pripadnosti izginja, Ce ljudje delajo sami zase namesto skupa.

5.5 POMANJKANJE POSTENOSTI

Delovno mesto se ocenjuje kot posteno, €e so navzoc€i trije kljuéni elementi:
zaupanje, odkritost in spoStovanje. Kadar je v organizaciji navzo¢ obcutek
skupnosti, si ljudje zaupajo, da so zmozni izpolniti vsak svojo vlogo v skupnih
projektih, odkrito se pogovarjajo o svojih namenih in si izkazujejo medsebojno
spostovanje. Kadar organizacija deluje posteno, zna ceniti vsakega posameznika, Ki
prispeva k njenemu uspehu, in tako ustvarja obCutek, da je pomemben. Vsi trije
elementi postenosti so bistvenega pomena za ohranjanje ¢lovekove predanosti delu.
In nasprotno, njihova odsotnost prispeva neposredno k izgorevanju na delovhem
mestu.

V sodobni krizi je organizacijam zelo tezko ohraniti skupnosti, v katerih vladajo
zaupanje, odkritost in medsebojno spostovanje. Zelo tezko je naijti organizacijo, ki je
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odprta in odkrita sogovornica; in &e jo Ze najdemo, pogosto ugotovimo, da ji ljudje
ne zaupajo.

Koliko se organizacija zavzema za zaupanje, odkritost in spostovanje, je vprasanje
vrednot. Organizacijska skupnost temelji na skupnih vrednotah. Ce si te vrednote
med seboj nasprotujejo, ni osnove za dogovor, na osnovi katerega bi ustvarjali
obCutek za pripadnost skupnosti.

5.6 NASPROTUJOCE SI VREDNOTE

Vrednote vplivajo na vse, kar se nanasa na na$ odnos do dela. Trenutna kriza v
delovnem okolju je predvsem odraz temeljnih nasprotij med vrednotami. Sistem
vrednotenija, ki temelji na kratkoroCnih ciljin, kako preziveti in ustvariti dobicek, je v
nasprotju z vrednotami, ki jih pri svojem delu cenijo najbolj predani delavci. Ljudi
zlasti razdrazi dejstvo, da organizacija pogosto poveli¢uje sposobnost zaposlenih za
izjemno produktivnost, medtem ko z upravljanjem Skodi kakovosti dela.

5.7 UKREPI PROTI NESKLADJU MED DELAVCEM IN DELOM

Ce je izgorevanje problem posameznika, potem Ze po definiciji ni problem
organizacije. DolZznost posameznika je, da ugotovi, kako se bo uspesno prilagodil
delovnim razmeram. Torej ni dolZznost delodajalca, da ugotovi, kako bo delo
prilagodil nam ali kateremukoli od nasih sodelavcev. Izgorevanje izCrpa ustvarjalnost
in nacne sposobnost uc€inkovitega dela s strankami ali sodelavci. Danes vecina
zaposlenih, ki trpijo zaradi izgorevanja, ostane v sluzbi, toda njihov prispevek je
minimalen, utrujeni so in ciniéni ter omejujejo sposobnosti svoje delovne skupnosti.
Ce si organizacija prizadeva za produktivnost, tega problema ne sme zanemariti.
Menim, da je najboljdi nacin za prepreCevanje izgorevanja pospesevanje predanosti
delu. Ne gre zgolj za zmanjSevanje negativnih dejavnikov na delovnem mestu, gre
tudi za poskus povecevanja pozitivnih dejavnikov. Strategije za razvijanje predanosti
delu so vse tiste, ki vzpodbujajo energijo, povezanost z delom in uginkovitost. Ce se
organizacijsko okolje ne odziva na ljudi — na njihova prizadevanja, omejitve in nacin
njihovega dela — je neizbezna posledica tega izgorevanje na delovhem mestu.
Proces prepreCevanja izgorevanja ima vec klju¢nih stopenj. Na kratko in s sploSnimi
izrazi jih bom opisala.
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¢ Prva stopnja: Proces se zaCne s posameznikom.

Proces se zacne, ko delavec opozori delovno skupino na to, da mora razmisliti o
problemih v zvezi z izgorevanjem in o nujnosti reSitev. Pravi izziv je prepricati
skupino, da neposredno ukrene nekaj, kar izboljSa obstojeCe stanje.

¢ Druga stopnja: Proces postane skupinski projekt.

En sam Clovek lahko zagne proces, vendar je nujno, da ga skupina razvija in
vzdrzuje. Delavci morajo biti enotni glede neskladij, ki se jih bodo najprej lotili, in se
nato odloCiti za prednostne ukrepe delovanja proti njim. V teh ukrepih morajo drug
drugega podpirati in delovati tako, da ohranjajo pobudo za spremembo.

+ Tretja stopnja: Proces se naveZe na organizacijo.

Predlaganih reSitev za prepreCevanje izgorevanja, ne glede na to, kakSne so, ni
mogode izvajati v brezzradnem prostoru. Ceprav jih lahko sproZi posameznik ali
skupina, se morajo izvajati znotraj konteksta organizacije.

¢ Cetrta stopnja: Rezultat je proces.

Pomemben rezultat delovanja ni »sre€en konec«, temve€ trajen proces uspesSnega
prilagajanja nenehno razvijajoéemu se delovhem mestu. Ni nujno, da se zavestno
lotimo vsakega posameznega vidika sicer celovitega procesa spreminjanja. Ko se
proces zacne, ustvari lastno gibanje, ki vodi k spremembam in izboljSanju.

Spremembe zahtevajo €as, zlasti ¢e gre za tako dolgoroCen in kroni¢en problem kot
je izgorevanje na delovnem mestu. Pri izgorevanju Clovek potrebuje zunanjo
strokovno pomo¢€ in svetovanje. Oseba, ki trpi zaradi izgorevanja, se mora v delovno
okolje vracati postopoma, s krajSim delovnim ¢asom. Ko zaCne delati s polnim
delovnim ¢asom, pa mora imeti ve¢ odmorov med delom. To pomeni, da moramo
biti predani, vztrajni in potrpezljivi, ter da od procesa ne odstopimo, dokler se ne bo
pokazal napredek.
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6 PREMAGOVANJE STRESA V ORGANIZACWJI’

Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa predvsem na dva
nacina — z uvedbo strategij za nadzor dejavnikov, ki povzro€ajo stres, ter z razliCnimi
programi, ki pomagajo pri vzdrzevanju dobrega pocutja zaposlenih in delujejo kot
preventiva.

Namen strategij, s katerimi v organizacijah nadzorujejo dejavnike, ki povzro¢ajo
stres pri zaposlenih, je zmanjSanje ali popolna odprava izvorov stresa (stresorjev) v
delovnem okolju.

Strategije so ucinkovite, Ce jih v podjetju izvajajo sistemati¢no na podlagi natan¢ne
ocene razliénih stresorjev. OsredotoCene so na spreminjanje ali prilagajanje
delovnega okolja zaposlenim.

Razvilo se je mnogo razli¢nih strategij, lahko pa jih razvrstimo v skupine glede na
dejavnike, ki so izvor stresa v delovhem okolju.

Tabela 1: Stresorji in strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih

Stresorji v delovhem okolju: Strategije za spreminjanje delovnega

okolja:
e vrsta zaposlitve, e preoblikovanje dela,
e razmejitev med delom in ¢ fleksibilno nacrtovanje dela,
nedelom, e analiza in natanéna opredelitev
e konflikt vloge, vioge,
e negotovost vioge, e razvijanje komunikacijskih
e obremenjenost vioge, spretnosti menedzerjev,
e odgovornost za druge e ustvarjanje ugodne organizacijske
zaposlene, klime,

organizacijski dejavniki,

e nadlegovanje in nasilie na
delovnem mestu in

e delovne razmere.

o nacrtovanje in razvijanje kariere in

e oblikovanje  ustreznih

razmer.

delovnih

Vir: Treven, S. (2005, str. 76)

" Treven, 2005, 75-93
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6.1 PREOBLIKOVANJE DELA

Pri oblikovanju delovnih nalog v organizacijah pogosto ne upostevajo motivacijskega
vidika in zadovoljstva zaposlenih pri delu. Ta povzro€a stres pri zaposlenih. Zato bi
morali biti v organizacijah pri dolo€anju delovnih nalog zaposlenih pozorni tudi na
element obogatitve dela. Ta element zadeva predvsem izboljSanje vsebinskih
dejavnikov dela in znacilnosti dela. Med vsebinske dejavnike dela spadajo
odgovornost, samostojnost, priznanje, moznost za uspeh, napredovanje in razvoj.
Temeljne znacCilnosti dela pa vkljuCujejo razlicnost spretnosti, razlicnost nalog,
pomembnost nalog, samoupravo in povratno zvezo.

Temeljne znacilnosti dela vplivajo na pojav kriticnih psihi¢nih stanj, kot sta obCutek
pomembnosti in odgovornosti za opravljeno delo. Motivacija pomaga k vecji osebni
in delovni u€inkovitosti ter boljsi izvedbi dela. Zaposleni so bolj zadovoljni z delom in
doZivljajo man;j stresa.

6.2 FLEKSIBILNI DELOVNI CAS

Delovni €as je pomembna razseznost oblikovanja dela, ¢e upostevamo vidik pojava
stresa pri zaposlenih.

Fleksibilen delovni ¢as omogo€a zaposlenim, da po lastni presoji doloCijo svoj
delovni ¢as znotraj predpisanih omejitev v organizaciji. V mnogih organizacijah je za
prihod zaposlenih na delo doloCen ¢as med sedmo in deveto uro zjutraj in za odhod
med tretjo in peto uro popoldan.

Programi za nacrtovanje dela so se zelo razmahnili v zadnjih desetih letih. Najvec jih
uposteva splodni model, v katerem je izbran standard delovnega €asa znotraj
dolo&enih omejitev. Ti programi so najbolj u¢inkoviti za zaposlene, ki opravljajo delo
neodvisno drug od drugega. Tezave pri fleksibilnem delovhem €asu pa nastajajo pri
delovnih opravilih, ki so medsebojno povezana in odvisna.

6.3 ANALIZA IN NATANCNA OPREDELITEV VLOGE

Stresne dejavnike lahko nadrejeni pomagajo zmanjSati tako, da zaposlenim
namesto opisov del in dolZnosti, ki se nanasajo na izvedbo del, predstavijo delovne
funkcije.

Analiza vloge izhaja iz domneve, da lahko najustreznejSe informacije o delu
zagotovi oseba, ki to delo opravlja. Nadrejeni zaposlenemu postavi vpradanje o
njegovem delu, o odgovorih pa se nato pogovorita. Vprasanja so lahko: Kaj menite,
da se pri¢akuje od vas pri vaSem delu? KakSna so vaSa priCakovanja v zvezi z
menoj kot nadrejeno osebo? Kak$ne informacije ali druge vire potrebujete za
kakovostno izvedbo vaSega dela? KakSne teZave ste pricakovali, ko ste zacCeli
opravijati to delo?

Pogovor pomaga, da zaposleni in nadrejeni bolje razumeta percepcijo drug
drugega. Ce ugotovita, da so njuna pri¢akovanja razli¢na, se lahko pogovorita,
preden nastanejo tezave v izvedbi.
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V organizacijah, v katerih so delovne dolZnosti opisane v obliki funkcij in
odgovornosti, o njih pa se nato natan¢no pogovorijo, je stres pri zaposlenih manjsi,
saj je razjasnjena vecina vprasanj, povezanih z delom.

6.4 RAZVIJANJE KOMUNIKACIJSKIH SPRETNOSTI
MENEDZERJEV

Komunikacija je zelo pomembna v odnosih med zaposlenimi ter med zaposlenimi in
nadrejenimi. Cim bolj uginkovito poteka komunikacija med nadrejenimi in
zaposlenimi, tem manj3a je verjetnost za nastanek stresa. UCinkovitost komunikacije
je pogosto odvisna od razli¢nih oblik vedenja menedzerja, na primer spodbujanja
uspesnosti zaposlenih, pohvale za dobro opravljeno delo, dolo¢anje smeri njihovega
delovanja in zagotavljanja podpore pri delu.

Pomo¢ menedzerjem, da izboljSajo komuniciranje, je zelo pomembna strategija za
zmanj3anje stresa pri zaposlenih. V mnogih organizacijah zato izvajajo programe za
urjenje menedzerjev v tej spretnosti.

Komunikacijske spretnosti je v€asih mogoce predstaviti tudi v povezavi z drugimi
podroc€ji, kot so na primer pomoC€ pri razvoju kariere zaposlenega, pomo¢ pri
vodenju sestankov, svetovanje glede izvedbe dela idr.

6.5 USTVARJANJE UGODNE ORGANIZACIJSKE KLIME

Tudi struktura organizacije in klima v delovhem okolju sta mozZen izvor stresa za
zaposlene.

V mnogih organizacijah imajo neustrezno, nefleksibilno in neosebno ozracje, ki je
posledica strogo formaliziranih ravni in odnosov med zaposlenimi. TakSno ozracje
povzro€a stres in zmanjSuje ucinkovitost zaposlenih.

V organizacijah je treba vsaj enkrat na leto preveriti organizacijsko klimo.
Pomembno je, da se v rednih €asovnih presledkih ugotovi, kakdno je mnenje
zaposlenih o posameznih znacilnostih dela, katere se jim zdijo najpomembnejSe in
kaksni so njihovi odzivi na politiko organizacije. Nato lahko v organizacijah izdelajo
primerjave po letih in oblikujejo ustrezne norme. Praksa je pokazala, da je za
preverjanje organizacijske klime najprimerneje uporabiti vprasalnike, v katerih so
zapisane trditve, vpraSani pa izraza svoje dozivljanje tako, da oznaci stopnjo
strinjanja z navedeno trditvijo. Dobljene rezultate je treba ustrezno analizirati in
povratne informacije posredovati zaposlenim.

Ve delovnih skupin sestavlja tim, ki je avtonomen, kar pomeni, da ¢lani tima sami
oblikujejo cilje in postopke za njihovo uresniitev. Tim si tudi deli vse nagrade, kar
pomeni, da vsi njegovi €lani prejemajo enak delez za uspesno opravljeno delo.
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6.6 NACRTOVANJE IN RAZVIJANJE KARIERE

Razvijanje kariere vkljuCuje aktivnosti, ki se jih loti posameznik sam ali s
sodelovanjem drugih ljudi, da bi njegova kariera napredovala. V organizacijah
morajo nacértovanju in razvijanju kariere zaposlenih namenjati posebno pozornost.
To lahko poveCa kakovost in koli€ino opravljenega dela ter pripravljenost za
sodelovanje, zmanjSa pa se tudi Stevilo odpovedi delovnega razmerja.
Pri oblikovanju kariere naj bi organizacije upostevale naslednje cilje (Lipi¢nik, 1998):
¢ pomagati zaposlenim ugotoviti zmoznosti in odlike, pomembne za sedanje in
prihodnje delo,
e priblizati in zdruZiti osebne cilje ter cilje organizacije,
e razvijati nove smeri kariere in nacrtovati vidno napredovanje v vseh smereh,
ne samo navzgor,
¢ spodbuditi zaposlene, ki v svoji karieri Ze nekaj Casa ne napredujejo,
e dati zaposlenim moznost razviti sebe in svojo kariero,
e pridobiti vzajemne koristi za organizacijo in posameznega zaposlenega.

Zaposleni pa ne morejo ucinkovito nacrtovati svoje kariere, ne da bi najprej celovito
ocenili, kakSne so njihove potrebe, spretnosti, sposobnosti in znanje.

Ljudje se razlikujemo po potrebah in interesih. Zato nekateri ljudje obc&utijo vegji,
drugi pa man;jsi stres, ko opravljajo dejavnost, ki jih ne zanimajo.

Ker se okolje in organizacija spreminjata, se spreminjajo tudi vloge, ki jih lahko izbira
zaposleni. Vsaka vloga zahteva dolo¢eno vedenje, znanje in sposobnosti.
Pomembno je, da posameznik pridobi vse informacije o teh zahtevah, da lahko
presodi, ali ima ustrezne sposobnosti za njihovo izpolnitev.

6.7 DELOVNE RAZMERE

Na delovne razmere lahko vplivajo razli¢ni stresni dejavniki, kot so: hrup, vibracije,
prah, neugodno toplotno okolje, nevarne snovi in svetloba. Da bi izbolj3ali delovne
razmere, lahko uporabimo dve skupini strategij. Prva vkljuCuje razlicne nacine
urejanja delovnih razmer, na primer zmanjSevanje ravni hrupa, uravnavanje toplote
in svetlobe. V prvo skupino spada tudi zas¢€ita ljudi pred posameznim stresorjem (na
primer uporaba zatemnjenih o€al ali Eepkov za udesa). V to skupino uvr§€amo tudi
strategije za spreminjanje delovnih postopkov. Kot primere teh strategij lahko
navedemo povecanije Stevila (krajSih) odmorov med delom, odrekanje zahtevam po
predpisanih oblacilih in podobno.

Druga skupina strategij za oblikovanje ustreznih delovnih razmer temelji na
preucevanju posameznika pri delu. Ta je namre€ najboljsi vir informacij o tem, kako
izboljSati razmere, ki povzroCajo stres. Strategije so zato usmerjene k uporabi
strokovnega znanja zaposlenih pri delu, da bi v organizaciji pridobili zamisli in
reSitve za izboljSanje delovnih razmer, ki so izvor stresa za zaposlene.

Tudi M. Bozi¢ (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 natan¢nim posluSanjem prihranijo veliko dragocenega &asa,
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se izognejo nepotrebnim 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 — zahrbtnosti, zameram, podtikanju.

Programi za premagovanje stresa pri zaposlenih

V organizacijah lahko pomagajo zaposlenim premagovati stres tudi s posebnimi
programi. Najpogosteje se uporabljajo:

e programi za usposabljanje zaposlenih, kako obvladati stres,

e programi za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja in

e programi za pomo¢ zaposlenim.

V programih za premagovanje stresa se zaposleni seznanijo z razli¢nimi metodami,
kot so na primer sproS€anje, meditacija, joga, avtogeni trening, upravljanje
zivljenjskega sloga. Te in druge metode za premagovanje stresa so opisane v
Cetrtem poglavju. Njihov namen je nauditi posameznika, kako ucinkovito zmanjSati
stres.

Zaposleni, ki so sposobni ucinkovito premagati stres, so bolj zdravi, to pa pomeni
manj izostankov zaradi bolezni in ve¢jo produktivnost.
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7

MESTU

ANALIZA RAZISKAVE O STRESU NA DELOVNEM

Za prakti¢ni del diplomske naloge sem izdelala vprasalnik (ki je delno povzet po
avtorju Colemanu, V., 1987) z namenom, da bi ugotovila, kako se s stresom soocajo
zaposleni v hipermarketu Spar v Kranju. Anketo sem izvedla 26. in 27. 6. 2007.

Z vprasalnikom sem zelela preveriti naslednje hipoteze:

1.

2.
3

Predvidevam, da je delo zaposlenih z vecjo odgovornostjo na delovnem

mestu bolj stresno.

Predvidevam, da so delavci z daljSo delovno dobo bolj izpostavljeni stresu.
Predvidevam, da so stareji delavci bolj pod vplivom stresa na delovhem

mestu kot njihovi mlajsi sodelavci.

Predvidevam, da so zaposleni z vecjim Stevilom opravljenih ur bolj

izpostavljeni stresu.

Predvidevam, da so zaposleni, ki imajo pogost stik s kupci, bolj izpostavljeni

stresu.

Predvidevam, da so =zaposleni z urejenim zasebnim Zivljenjem manj

podvrzeni stresu.

Tabela 2: Stevilo anketirancev

ZENSKE MOSKI SKUPAJ
SPOL
15 2 17
RAZMERJE ZAPOSLENIH V TRGOVINI
12%
@ ZENSKE
= MOSKI

88%

GRAF 1: Razmerje anketiranih po spolu
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V anketi je sodelovalo 15 Zensk in dva moSka. To pomeni 88 % zensk in 12 %
moskih. 12 % vprasanih je bilo starih do 25 let, 47 % od 26 do 35 let, 12 % od 36 do
45 let, 23 % od 46 do 55 let in 6 % od 55 let naprej. Povpre¢na starost vpradanih je
od 26 do 35 let.

Glede na spodaj podane odgovore lahko trdim, da se v trgovini pojavlja kolektivni
stres, ki prizadene vecino delavcev ne glede na starost. Hipoteza se ni potrdila, ker
sem predvidevala, da so starejSi zaposleni bolj nagnjeni k stresu.

Iz tabele 3 je razvidno, da zaposleni od 55 let naprej nadurnega dela ne opravljajo
pogosto ter nimajo preve¢ odgovornosti. Zaposleni do 25 let menijo, da so dovolj
placani za svoje delo, medtem pa starejSi zaposleni menijo, da ne. Najmanj
moznosti za napredovanje imajo zaposleni nad 55 let. Delovni ¢as ni vSe€ mlajSim
zaposlenim do 25 let ter starejSim zaposlenim nad 55 let. Zaposleni do 25 let na
delovnem mestu niso pogosto v stiku s kupci. Zaposleni do 25 let si najbolj Zelijo
imeti svojo sobo, v kateri bi v€asih lahko poiskali malo miru in tiSine in so najbolj
zagrenjeni zaradi tega, kako z njimi ravnajo doma.

Analiza trditev

1. STAROSTNE SKUPINE

1)Da 2)V¢asih 3) Ne
Tabela 3: Starostne skupine
do25let | od 26 do | od36do | od 46 do | od 55 let
35 let 45 let 55 let naprej
Ali pogosto opravljate | 1,5 1,25 2 1,5 3
nadurno delo?
Bi zeleli imeti veC | 3 3 3 3 2
odgovornosti?
Mislite, da imate prevec€ | 1,5 1,75 2,5 1,75 3
odgovornosti?
Mislite, da pri svojem delu | 1,5 1,5 2 1,5 2
dozivljate prehude pritiske?
Mislite, da niste dovolj| 3 1 1 1 1
placani za svoje delo?
Mislite, da ste pri delu| 1 1,12 2 1,25 2
preve€ obremenjeni?
Ali morate pogosto delati v | 2,5 1,25 1,5 1 2
Casovni stiski?
Sovrazite svoje delo? 2,5 2,25 2,5 2,75 3
Mislite, da vas v sluzbi ne | 2 2,12 2 2,5 3
cenijo dovol;j?
Bi zeleli na delovhem mestu | 1,5 1,62 2 1 1
dozZivljati ve€ zadovoljstva?
Mislite, da je v vaSi sluzbi | 1,5 1,62 2 1,75 2
preve¢ administracije?

Besima Grbic¢: Stres na delovnem mestu

stran 40 od 69




B&B — Visja strokovna $ola

Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

do25let |od 26 do|od36do|od 46 do | od 55 let
35 let 45 let 55 let naprej

Mislite, da nimate dovolj| 2,5 2,12 3 3 1
moznosti za napredovanje?
Vam va$ delovni €as ni| 1 2,75 2 2,25 1
vSec?
Se vam zdi vasSe delovno | 3 2,5 3 2,75 3
okolje neprijetno?
Ali si redno ne privoscite | 2,5 2,25 3 2,25 3
malice?
Ali pogosto pozno prihajate | 1,5 1,5 1 1 2
iz sluzbe domov?
Morate zaradi dela kdaj| 2 2,5 3 2,75 3
odpovedati pocitnice?
Morate biti kdaj prijazni z | 1 1,5 2 2,25 1
ljudmi, Ki jih sicer odlo¢no ne
marate?
Ali ste pogosto na delovnem | 3 1,12 1,5 1 2
mestu v stiku s kupci?
Nosite delo iz sluzbe | 3 2,75 3 3 3
domov?
Ste kdaj osamljeni? 2,5 2,25 3 2,75 3
Si Zelite, da bi imeli svojo | 1 1,75 2,5 1,75 2
sobo, v kateri bi véasih lahko
poiskali malo miru in tiSine?
Ste zagrenjeni zaradi tega, | 1,5 2,25 3 2,75 3
kako z vami ravnajo doma?
Bi imeli konjicka, v katerem | 1 1,25 2 1 2

bi resniéno uzivali?
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STAROST ZAPOSLENIH
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do 25 od26do o0d36do od46do od 55 let
35 let 45 let 55 let naprej

GRAF 2: Starost zaposlenih

7.1 PREDSTAVITEV REZULTATOV RAZISKAVE O STRESU V
HIPERMARKETU SPAR

V nadaljevanju bom predstavila rezultate ankete po posameznih vpra$anijih.

Tabela 4: Predstavitev anketnih odgovorov v odstotkih

DA VCASIH | NE
1. Ali pogosto opravljate nadurno delo? 59 29 12
2. Bi Zeleli imeti ve¢ odgovornosti? 0 12 88
3. Mislite, da imate preve¢ odgovornosti? 29 47 24
4, Mislite, da pri svojem delu dozivljate prehude | 53 35 12
pritiske?
5. Mislite, da niste dovolj pla¢ani za svoje delo? | 88 0 12
6. Mislite, da ste pri delu prevel obremenjeni? 71 29 0
7. Ali morate pogosto delati v Easovni stiski? 64 18 18
8. Sovrazite svoje delo? 12 29 59
9. Mislite, da vas v sluzbi ne cenijo dovolj? 24 29 47
10. Bi Zeleli na delovhem mestu dozZivljati ve€ | 59 23 18
zadovoljstva?
11. Mislite, da je v wvasi sluzbi preveC |52 24 24
administracije?
12. Mislite, da nimate dovolj moznosti za | 18 23 59
napredovanje?
13. Vam va$ delovni ¢as ni viec€? 29 18 53
14. Se vam zdi vase delovno okolje neprijetno? 6 18 76
15. Ali si redno ne privoscite malice? 18 23 59
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16. Ali pogosto pozno prihajate iz sluzbe domov? | 71 23 6

17. Morate zaradi dela kdaj odpovedati | 12 23 65
pocitnice?

18. Morate biti kdaj prijazni z ljudmi, ki jih sicer | 53 29 18
odlo¢no ne marate?

19. Ali ste pogosto na delovhem mestu v stiku s | 70 18 12
kupci?

20. Nosite delo iz sluzbe domov? 0 12 88

21. Ste kdaj osamljeni? 12 23 65

22. Si Zelite, da bi imeli svojo sobo, v kateri bi | 54 23 23
vCasih lahko poiskali malo miru in tiSine?

23. Ste zagrenjeni zaradi tega, kako z vami | 12 35 53
ravnajo doma?

24. Bi radi imeli konijicka, v katerem bi resni¢no | 82 6 12
uzivali?

|z odgovorov na prvo vpraSanje je razvidno, da vecina zaposlenih opravlja nadurno
delo, in sicer 59 %. Nadurno delo se pojavi zaradi obilice dela in pomanjkanja
zaposlenih v organizaciji, kar pa je v veliki meri razlog za pojav stresa na delovnem
mestu.

Z analizo se je potrdila moja hipoteza, da so zaposleni z vecjim Stevilom opravljenih
ur bolj izpostavljeni stresu.

GRAF 3: Odgovori na vprasanje st. 1

Na vprasanje, €e bi zeleli imeti ve€ odgovornosti, ni nih€e pritrdil, dva sta odgovorila,
da si vCasih Zelita, ostali pa, da ne. Sode¢ po teh odgovorih imajo Ze dovolj
odgovornosti, kar se pa kaze tudi v opravljanju dela preko delovnega Casa.
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i zeleli imeti ve¢ odgovornosti?

GRAF 4: Odgovori na vprasanje st. 2

Pri tretiem vpraSanju je 29 % anketirancev odgovorilo, da imajo preve¢
odgovornosti, 47 %, da v€asih in 24 %, da je sploh nimajo.

GRAF 5: Odgovori na vprasanje st. 3

Pri naslednjem vpra$aniju, €e pri svojem delu doZivljajo prehude pritiske, lahko trdim,
da so skoraj vsi izpostavljeni stresu. 53 % vprasanih je potrdilo, da pri svojem delu
dozivljajo prehude pritiske, 35 % jih dozivlja v€asih in 12 % nikoli.
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Mislite, da pri svojem delu dozivljate prehude
pritiske?
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GRAF 6: Odgovori na vprasanje st. 4

Naslednje vprasanje, ki spraSuje po zadovoljstvu s placilom, daje Se eno potrditev,
da je vec€ina zaposlenih izpostavljenih stresu zaradi slabega placila, dva anketiranca
pa odgovarjata, da sta zadovoljna.

GRAF 7: Odgovori na vprasanje st. 5

Sesto vpradanje je: »Mislite, da ste pri delu preve¢ obremenjeni?«
71 % je odgovorilo, da so preve¢ obremenjeni, 29 % meni, da v€asih, nihCe pa tega
ni zanikal.
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GRAF 8: Odgovori na vprasanje st. 6

Pri sedmem vpra$anju me je zanimalo, ali morajo pogosto delati v Easovni stiski. 64
% anketirancev je odgovorilo z da, 18 % meni, da v€asih in 18 %, da ne.

GRAF 9: Odgovori na vprasanje st. 7

Pri osmem vprasanju je 12 % vpraSanih odgovorilo, da sovrazijo svoje delo, 29 %
v€asih, 59 % pa ne.
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GRAF 10: Odgovori na vprasanje st. 8

Deveto vprasanje se glasi: »Mislite, da vas v sluzbi ne cenijo dovolj?«
24 % je potrdilo, 29 % misli, da v€asih in 47 % je odgovorilo, da ne.

GRAF 11: Odgovori na vprasanje st. 9

Pri desetem vpraSanju me je zanimalo, Ce bi Zeleli na delovnem mestu dozivljati ve€
zadovoljstva. Vecina anketiranih je odgovorila z da, in sicer 59 %, 23 % je oznacilo
odgovor v¢asih in 18 % ne.
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GRAF 12: Odgovori na vprasanje st. 10

Enajsto vprasanje sledi: »Mislite, da je v vasi sluzbi preve¢ administracije?«
Pri tem vpradanju je 52 % anketirancev odgovorilo z da, 24 % z v€asih in 24 %, da
ne.

uzbi preve¢ administracije?

DA VCASH NE

GRAF 13: Odgovori na vprasanje st. 11
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Dvanajsto vprasanje je: »Mislite, da nimate dovolj moznosti za napredovanje?«
18 % anketirancev je odgovorilo pritrdilno, 23 % misli, da v€asih in 59 %, da ne.

GRAF 14: Odgovori na vprasanje st. 12

Na trinajsto vprasanje: »Vam va$ delovni €as ni vde€?«; je ve€ina odgovorila, da ne,
in sicer 53 %, 18 % meni, da v&asih. 29 % se s trditvijo strinja.

GRAF 15: Odgovori na vprasanje st. 13
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Naslednje vprasanje se glasi: »Se vam zdi vase delovno okolje neprijetno?«
6 % anketiranih je to potrdilo, 18 % odgovorilo, da v€asih, in 76 % z ne.

GRAF 16: Odgovori na vprasanje st. 14

Pri petnajstem vpra$anju je tudi razvidno, da so delavci pod vplivom stresa, saj si
vecina delavcev ne more privos€iti odmora za malico.

18 % anketiranih je odgovorilo, da si redno privoscijo malico, 23 %, da v€asih, 59 %
anketiranih pa si je ne more privoSciti.

Ali si redno ne privoscite malice?

GRAF 17: Odgovori na vprasanje st. 15
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Visoko raven stresa je zaslediti tudi pri naslednjem vpraSanju: »Ali pogosto pozno
prihajate iz sluzbe domov?« Vecina anketiranih je odgovorila z da, in sicer 71 %, 23
% z v€asih in 6 % z ne. Pri tem vprasanju je zopet razvidno, kot kaze graf &t. 16, da
imajo zaposleni velik obseg dela, saj je premalo delavcev.

DA VCASH NE

Graf 18: Odgovori na vprasanje st. 16

Na vprasanje, e morajo zaradi dela kdaj odpovedati pocitnice, je 12 % vprasanih
odgovorilo z da, 23 % z v&asih in 65 % z ne.
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DA VCASH NE

Graf 19: Odgovori na vprasanje st. 17

Pri mojem 18. vprasanju, v katerem sprasujem: »Morate biti kdaj prijazni z ljudmi, ki
jih sicer odlo€no ne marate?«, je vecina anketiranih odgovorila z da, in sicer 53 %,
29 % z v€asih in 18 % z ne.

mi, ki jih sicer odloéno ne
e?

DA VCASH NE

Graf 20: Odgovori na vprasanje st. 18

Naslednje vpraSanje se glasi: »Ali ste na delovnem mestu pogosto v stiku s kupci?«
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Na to vprasanje je 70 % anketiranih odgovorilo z da, 18 % z v€asih in 12 % z ne.
Kot sem Ze omenila, je razvidno, da je v trgovini Spar kolektivni stres prisoten. Po
moji raziskavi lahko potrdim hipotezo, da so zaposleni, ki imajo pogost stik s kupci,
bolj izpostavljeni stresu.

Ali ste pogosto na delovhem mestu v stiku s
kupci?

80%
70%
60%
50%
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10%
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Graf 21: Odgovori na vprasanje st. 19
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Pri vprasanju: »Nosite delo iz sluzbe domov?«, je 88 % anketiranih odgovorilo ne,
12 % v&asih in 0 % da.

DA VCASH

Graf 22: Odgovori na vprasanje st. 20

Sledece vprasanje je: »Ste kdaj osamljeni?«
Na to vpraSanju je 12 % anketiranih odgovorilo z da, 23 %, da v€asih in 65 % z ne.

Graf 23: Odgovori na vprasanje st. 21

Naslednje vprasanje, v katerem spraSujem, Ce si Zelijo imeti svojo sobo, v kateri bi
v€asih lahko poiskali malo miru in tiSine, daje zanimive odgovore. Kar 54 %
vpraSanih je namre€ odgovorilo z da, 23 %, da v&asih in 23 %, da ne.
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Graf 24: Odgovori na vprasanje st. 22

Na vprasanje, ki se glasi: »Ste zagrenjeni zaradi tega, kako z vami ravnajo doma?«,
je 12 % anketiranih odgovorilo z da, 35 % z v€asih in 53 % z ne.

Hipoteza se ni potrdila, ker sem predvidevala, da so zaposleni z urejenim zasebnim
zivljenjem manj podvrzeni stresu. Analiza kaze, da vecina anketiranih ni osamljenih
in da niso zagrenjeni zaradi tega, kako z njimi ravnajo doma, Ceprav si Zelijo imeti
svojo sobo, v kateri bi v€asih lahko poiskali malo miru in tiSine. Kljub temu so
podvrzeni stresu ha delovnem mestu.
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DA VCASH

Graf 25: Odgovori na vprasanje st. 23

Pri naslednjem vpraSanju, ki se glasi: »Bi radi imeli konjicka, v katerem bi resni¢no
uzivali?«, me je presenetilo, da si zaposleni v trgovini ne morejo privosciti ali odtrgati
malo prostega €asa zase, da bi resni¢no uZivali v neCem, kar jih veseli in sprosti. Zdi
se mi namre¢, da je to zelo pomembno za premagovanje stresa. K temu bi pristela,
da zaposlenim pogosto zmanjkuje €asa za sprostitev, kadar so pod pritiskom, in da
so zato krivi otroci in domaca opravila, ki so ponavadi prepus€ena zenskam, ki so v
trgovini ve€inoma zaposlene.

Na to vprasanje je 82 % anketiranih odgovorilo, da si Zelijo imeti konjicka, v katerem
bi resni¢no uzivali, 6 % je odgovorilo v€asih in 12 %, da ne.
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Graf 26: Odgovori na vprasanje st. 24

Pri demografskem vprasanju: »Ali je vase delovno mesto vodstveno?«, je 12 %
anketiranih odgovorilo z da in 88 % z ne.

Po podrobnem ogledu rezultatov ankete sem ugotovila, da sta ti dve vodstveni osebi
najbolj podvrzeni stresu, kar potrjuje mojo hipotezo.

Ali je vase delovno mesto vodstveno?

12%

o DA
mNE

88%

Graf 27: Polozajno delovho mesto

Naslednje demografsko vpraSanje je: »Koliko let delovne dobe imate?«
Dobila naslednje odgovore:

a) do 2 leti -6 %
b) od3do5let -12%
c) od6do15let —29%
d) od 16 do 25 let —29 %
e) nad 25 let —24 %
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Koliko let delovne dobe imate?
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Graf 28: Razmerje zaposlenih po delovni dobi

Na podlagi odgovorov sem ugotovila, da so najbolj podvrZeni stresu zaposleni, ki
imajo delovno dobo od 3 do 25 let. Moje pri¢akovanje, da so starejSi zaposleni
najbolj izpostavljeni stresu, se ni potrdilo.

Na koncu sem vklju€ila dve vpraSanji odprtega tipa, saj sem na ta nacin tudi od
zaposlenih Zelela ugotoviti njihovo mnenje in predloge glede reSevanja problematike
stresa v trgovini.

Najprej sem postavila vpraSanje: »Kaj lahko vi sami v prihodnosti naredite, da bo
vase delo manj stresno?«

Na to vpraSanje jih 6 ni odgovorilo, ostali so bili bolj enotni in Stirje anketirani so
odgovorili: Nauciti se reci ne.

Ta odgovor me je presenetil, saj sem skoraj v vsej prebrani literaturi, vezani na
mojo diplomo, nasla prav ta odgovor za prepreCevanje stresa na delovhem mestu in
ko sem sama tudi zbrala dovolj moci in rekla ne, se je moj odnos do dela spremenil
v pozitivnem smislu.

Eden od anketiranih je na to vprasanje odgovoril, da je potrebno zamenijati sluzbo.
Trije anketirani so predlagali, da je potrebno uvesti bolj prilagojeno delo, ostali trije
pa predlagajo boljSo organizacijo dela.

Naslednje vprasanje odprtega tipa se glasi: »Kaj lahko naredi va$ nadrejeni, da bo
delovno okolje manj stresno?«

Kar Sest vpraSanih ni navedlo nobenega predloga. Razlogi za to se verjetno
nahajajo v nepoznavanju pojma stres in nacinov za spoprijemanje s stresnimi
obremenitvami ali v nepripravljenosti, da bi delili z menoj svoje mnenje o tem, kaj bi
se dalo narediti. Eden od vpraSanih predlaga, da mora biti nadrejeni bolj strog. Dva
anketirana sta predlagala manjSi obseg dela; osem anketiranih pa je predlagalo, da
bi bilo potrebno zaposliti ve¢ delavcev.
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7.2 UGOTOVITVE

Zaradi dopustniSke odsotnosti je v raziskavi sodelovalo manjSe Stevilo anketiranih
(le 17 zaposlenih), zato pridobljenih rezultatov ne smem posploSevati, saj sem
zajela zelo majhen vzorec zaposlenih.

Po analizi odgovorov iz anketnega vpraSalnika sklepam, da je med zaposlenimi v
hipermarketu Spar na splo$no prisoten stres pri delu. Najve¢ napetosti in stresa
izvira iz slabe organizacije dela, neprilagojenega dela, pomanjkanja zaposlenih,
nezadostnem nagrajevanju. Nezadovoljstvo se najbolj kaZe z vrsto zadolzitev na
delovnem mestu, zato jim velikokrat zane primanjkovati ¢asa, da bi vse opravili v
skladu z navodili in roki. Kadar so zaposleni pod stresom, to nanje v najvecji meri
vpliva tako, da se teze skoncentrirajo in postanejo razdrazljivi do strank.

Rezultati raziskave so pokazali, da ve€ina zaposlenih nima konjicka, v katerem bi
lahko resni¢no uzivali in se sprostili.

Konec raziskave je bil namenjen predlogom zaposlenih, da bi bilo delo in delovno
okolje manj stresno. Najve¢ predlogov je, da bi bilo potrebno zaposliti ve¢ delovne
sile, nato nauciti se rec€i ne ter bolj prilagoditi in organizirati delo.

Vsak od zaposlenih se na delu kdaj sre€a s stresom, zato je v prvi vrsti vsak sam
odgovoren za obvladovanje stresa na delovhem mestu, 3ele na to je na vrsti tudi
podjetje. KakSne tehnike in nacine bo uporabil, je odvisno od njega samega in ne od
podjetja.

Rezultati ankete, ki sem jih izvedla med zaposlenimi v hipermarketu Spar, niso
potrdili mojih predvidevanj, vendar pa so pokazali, da so ljudje pod stresom in da ga
ne znajo najbolje obvladati.

Glede na to, da vecina zaposlenih v hipermarketu Spar ob¢uti stres pri svojem delu
(kar pa opazim tudi sama kot stranka), bi jim svetovala, da pri delu zaCnejo
uporabljati sprostitvene tehnike, ki lahko vzamejo samo nekaj minut na dan. S
sprostitvenimi tehnikami tako zaposleni doseze svoj notranji mir in ustvarjalno
kreativnost. Zelo priporocljiv nacin obvladovanja stresa na delovhem mestu je tudi
organizacija osebnega dela. Delo si je treba organizirati tako, da je za posameznika
¢im man;j stresno, pri tem pa tudi izpolnjevanje nalog poteka po pri¢akovanijih.
Vodstvo vsakega podjetja ima mo¢€ in vire, da zaposlenim pomaga pri obvladovanju
stresa. Vodstvu trgovine bi svetovala, da zaCne enkrat meseCno organizirati
sestanke, na katerih bi sodelovali vsi zaposleni. Vsak zaposleni mora v prvi vrsti
dobiti ob&utek pripadnosti skupnosti, pri tem pa je treba poudarjati vrednote, kot so
postenost, spostovanje in praviénost. Na sestankih bi delavci lahko povedali in
izmenjali mnenja. Vodstvo trgovine (poslovodja) bi na takih sreanjih lahko dobilo
informacije o tem, koliko so zaposleni obremenjeni in do katere meje jih lahko Se
obremeni, da bodo Se vedno ucinkoviti. V primeru dobro opravljenega dela svetujem
vodstvu nagrajevanje zaposlenih s priznanjem ali nagrado. Koristno bi bilo, ¢e bi
uvedli razli¢ne programe, ki pomagajo pri vzdrzevanju dobrega pocutja zaposlenih,
ter program za usposabljanje zaposlenih, kako obvladati stres. Namen programov je
nauciti posameznika, kako ucinkovito zmanj3ati stres.

Vsekakor bodo v prihodnosti morali nekaj spremeniti, ¢e bo vodstvo hotelo ohraniti
sposobno in motivirano delovno silo.
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8 ZAKLJUCEK

Danasnji tempo zivljenja komaj Se dopusCa trenutke za sprostitev, zabavo,
razmiSljanje ... Prina8a nenehno nove obremenitve, pritiske, bojazni, ki v nas
povzrodijo stres. Vsakomur izmed nas je potrebna dologena koli¢ina stresa. Ce je
premajhna, je dolgc€as, ¢e je prevelika, smo napeti. Na$ cilj je doseci takSno raven
stresa, da bo ¢im bliZja idealni in da bo torej vsak stres zdrav stres.

Ohranjati moramo ravnovesje med delom in igro, med aktivnostjo in po€itkom, med
druzabnim Zzivljenjem in samoto, med Custvi in razumom, med hrupom in mirom in
med Stevilnimi drugimi nasprotji. Stopnja ravnovesja se od ¢loveka do Eloveka
razlikuje, toda nekje vendarle mora biti.

Ponavadi mislimo, da nas stres muci zaradi tega, kar se dogaja okrog nas, in le
neradi razmisljamo, ali nismo nemara k temu pripomogli tudi sami. V zadnjih
dvajsetih letih so spoznali, da na trajanje stresa v veliki meri vpliva nacin, kako se
nanj odzivamo. Vecina stresa, ki ga obCutimo, izvira iz naSega odnosa do stresorjev,
nasega mislienja, oklepanja navad in vedenjskih vzorcev. Stresu se je namre¢
nemogo&e popolnoma izogniti. Ce Zelimo dobro obvladati stres, moramo ugotoviti
vzrono povezavo med stresorjem in stresom, saj Sele razumevanje vzroka in
posledice omogogi boj proti posledicam. Ce samo delamo, se nazadnje — &eprav
nas delo zadovoljuje — zlomimo. Prevel se namre¢ posve€amo eni sami stvari. Zato
zaCnemo stagnirati, postanemo predvidljivi, neinovativni ali celo zdolgoCaseni.
Pomembno je predvsem to, da si ustvarimo uravnotezeno Zivljenje, usmerjeno v
vsestranski razvoj svoje osebnosti. Ce torej znamo posludati svoja ¢ustva in se
ustrezno odzivati na okolje in soljudi, je to najboljSe zagotovilo, da bomo pravocasno
zadovoljevali svoje resni¢ne notranje potrebe, od prehranskih do socialnih in
Custvenih.

Stresu in njegovim posledicam se lahko izognemo s pozitivnim odnosom do svojega
okolja. Tisti, ki to zmorejo, imajo poleg svojega poklica tudi druge interese in znajo
izrabiti ¢as, ko niso v sluzbi. Ne zanima jih samo sluzba, temveC tudi druga
podrocja, ki hranijo njihovega duha, zato Zivijo razmeroma zadovoljno. Vzamejo si
Cas za branje, telesno vadbo, meditacijo, veCere s prijatelji, €as zase, za druzino,
obiskujejo razli¢ne te€aje, se izobrazujejo ali pa se ukvarjajo z drugimi konijicki.

Na delovno storilnost vpliva ve¢ dejavnikov. Poleg usposobljenosti in motivacije so
pomembne tudi posameznikove osebnostne lastnosti, psihofizitne sposobnosti,
ustvarjalnost in struktura vrednot. Pri tem pa moramo upostevati tudi druge
dejavnike, kot so delovno ozracje, zadovoljstvo pri delu, vsebino in zahtevnost dela,
placo in nagrade, delovne razmere, odnos s sodelavci, ugled organizacije in slog
vodenja.

Najpogostejsi dejavniki stresa na delovhem mestu so znacilnosti dela in postavljanje
nalog, medsebojni odnosi, skrbi, povezane s kariero, vloge v podjetju, struktura in
kultura podjetja ter povezanost doma in sluzbe.

Na ucinkovitost ima stres tako pozitivni kot tudi negativni vpliv. Stres na delovnem
mestu lahko povzro€a napetosti, obremenitve stiske, spet drugi¢ lahko vzpodbuja,
motivira in daje Se dodatni zagon.
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Zaradi Cedalje veljega stresa zacnejo ljudje delovati pod optimalno ravnijo, kar se
kaZze tudi v uspesSnosti organizacije, v kateri so zaposleni. Napake in napacne
odlocitve zaposlenih povecujejo njene stroske.

Velikokrat smo utrujeni, vendar so pred nami nove zahteve in mislimo, da jim bomo
kos. Bolj ko se trudimo, da bi dosegali boljSe rezultate, bolj smo utrujeni, dokler ne
pride do zloma. Zato je pomembno, da prepoznamo mejo zdrave in nezdrave
utrujenosti in si pravi ¢as odpocijemo.

Poznamo tri stopnje izgorevanja. Za prvo stopnjo, navdu$enje, je znacilna velika
predanost delu, polni smo delovne energije, nasa pri€akovanja so visoka, ¢utimo
veselje in navdudenje ob uspehih, ki jih dosezemo. V drugi stopnji pride do
stagnacije. Zavedati se zacnemo dolgih ur dela, slabe plae, nujnosti nenehnega
izobrazevanja. Predanost delu upade, trudimo se, da bi bili osebno ¢im manj
vpleteni, postanemo cini¢ni in nismo ve€ navduseni. Delo sicer opravimo, ampak v
njem ne najdemo vel zadovoljstva. Tretja stopnja prinaSa le 3e stopnjevanje
problemov, opazamo, da ne moremo izpolniti vseh pri¢akovanj in zahtev, dvomimo
o svojih sposobnostih in znanju, v delovni skupini zautimo teZave, ki se nam zdijo
nereSljive, postanemo povrsni, izogibamo se dolo¢enim delovnim nalogam,
izgubimo motivacijo, Custveno, telesno in duhovno smo iz€rpani.

Vsekakor je za dobro pocutje na delovhem mestu potrebna ¢&m bolj jasna
opredelitev del in nalog, da dobijo zaposleni ¢imbolj jasno sliko, kaj je njihovo delo,
kje so meje za osebno odgovornost za opravljeno delo, kje se zacnejo ali kon&ajo
njihove kompetence. Seveda to zahteva od delovne organizacije veliko ¢asa in
napora, ki ga usmerijo v skupno dogovarjanje, usklajevanje, pa tudi v pogajanje s
svojimi zaposlenimi.

Za dobro pocutje na delovhem mestu je potrebna tudi odprtost do sodelavcev v
smislu komunikacije, izraZzanja sebe, svojih hotenj, Zelja. To pomeni, da smo pozorni
na posameznike, ki se tezko vklju€ujejo v delovno skupino.

Za konec naj poudarim, da je zavedanje o prisotnosti stresa v organizacijah zelo
pomembno za njihovo uspesno delovanje. Kaijti Sele ko problem prepoznamo, se
lahko lotimo njegovega odpravljanja. Hkrati je pomembno, da se odpravljanja lotimo
na celovit nacin.

Znacilnost, ki opredeljuje osebnostno ¢&vrstost, je tudi stopnja prepri¢anja, da je
nadzor nad nasim zivljenjem v lastnih rokah.

Upam, da bo moja diplomska naloga pouéna in koristha za vsakogar, ki jo bo
prebral.

Razmisljajmo pozitivno in se veselimo vsakega novega dne.
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