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UvOD

Stres nas dandanes obkroza povsod. Stres je reakcija organizma, ki se sprozi ob nevarnosti, ko
gre za prezivetje. Znacilna je bila tako za pracloveka, za danasnjega Cloveka, kot tudi za
ostale sesalce. Stres je biokemijski proces, Ki pripravi ¢loveka na boj ali beg. Simpati¢no-
adrenergi¢na stimulacija (v nadaljevanju SAS) spodbudi izlo¢anje hormonov kot sta adrenalin
in noradrenalin, ki povecajo utrip, vznemirjenost, kr¢ljivost sr¢ne in ostalih misSic, skratka
pripravijo organizem na povecano delovanje. To je bilo pracloveku v prid ob nevarnosti, ko se
je moral odzvati s poviSano telesno aktivnostjo in je to energijo sprostil v boju ali begu.
Danasnjemu c¢loveku pa Zivljenjske situacije narekujejo umirjene, sproscene, premisljene
odzive. SAS pa spodbudi nezazelene u¢inke napadalnosti, razdrazljivosti, strahu, nemira. Telo
ostane nabito z adrenalinom, ki se ne sprosti in tako lahko kvarno vpliva na telo in duha
(Starc, 2007, str. 28).

Zakaj je preucevanje stresa v organizacijah in predvsem odpravljanje le-tega pomembno?
Stres neposredno kvarno vpliva na zaposlene, ki so s svojim znanjem in sposobnostmi
¢loveski kapital v organizaciji, kateri vse bolj postajata najpomembne;jsi ekonomski vir (Bec,
2009). V Evropi je ocenjeno, da naj bi bilo zaradi posledic stresa letno izgubljenih 100
milijonov delovnih dni, ter da je med 50 in 75 odstotki bolezni danasnjega ¢asa posledica
stresa (Treven, 2005, str. 13). Pomislimo, koliko je Se ostale skode in stroSkov nastalih zaradi
odlo¢itev in dejanj, narejenih na podlagi stresa. Heller in Hindle (2001, str. 770) navajata
stroske, ki nastajajo zaradi stresa preko slabe kakovosti storitev in proizvodov, kar pomeni
ve¢ reklamacij, izgubo kupcev in trga; slab ugled podjetja tako s strani zaposlenih kot s strani
zaupanja v proizvode in storitve; slabo sliko organizacije, ki ne privablja kvalitetnih kadrov
ter ze omenjeno nezadovoljstvo delavcev in visoka fluktuacija.

V tem diplomskem delu me zanima, kako se s stresom soocajo zaposleni, ki pri svojem
profesionalnem delu sami obravnavajo in reSujejo probleme ter stres drugih. Ker je slednje
podrocje Siroko, sem se osredotocil na tiste, ki delajo v sektorju socialnega varstva, e ozje v
centrih za socialno delo. Za to skupino sem se odlocili predvsem zato, ker me zanima, kako
deluje stres in kako se na stres odzivajo tisti, ki So pravzaprav ves ¢as v povezavi s stresom in
ga preko lastnega delovanja regulirajo uporabnikom njihovih storitev. Poleg tega so centri
zanimivi tako z vidika organizacijskih zahtev znotraj vsakega centra posebej, kot tudi z vidika
organizacijske razporeditve po Sloveniji. Drugi razlog pa je tudi moznost doseganja
zadostnega Stevila udelezencev v vzorcu, na podlagi katerih lahko izvajamo dolo¢ene
statistike. Seveda pa me bolj kot sam vzorec zaposlenih v socialnem varstvu zanima profil
zaposlenega, ki drugim regulira stres, kamor pa sodijo tudi menedzerji, vodstveni zaposleni,
kadrovniki in drugi zaposleni v oddelkih ali na podro¢jih v podjetjih za ravnanje z ljudmi pri
delu. Diplomsko delo je torej namenjeno tem osebam, med drugim pa tudi Studentom,
voditeljem v organizacijah in kon¢no vsem, ki se soocajo s stresom.



Namen tega diplomskega dela je teoreticno spoznati in empiri¢no preuciti vpliv stresa ter

odpravljanje stresa na delovnem mestu. V ta namen sem najprej raziskoval in predstavil

teoreticno ozadje stresa in teorije, Ki razlagajo stres. To mi je sluzilo kot podlaga za izvedbo

empiri¢nega dela, kjer sem za raziskavo sestavil in uporabil vprasalnik, saj sem Zelel pridobiti

odgovore na raziskovalna vprasanja o stresu, ki sem si jih zastavil. Z diplomskim delom Zelim

doseci naslednje:

- ugotoviti prisotnost in nivo stresa na delovnem mestu,

- ugotoviti povezavo med stresom na delovnem mestu in izobrazbo udelezencev,

- ugotoviti povezavo med stresom na delovnem mestu in delovnimi izku$njami oziroma leti
delovne dobe,

- odkriti najpogostejSe vire stresa,

- raziskati uporabo in vpliv strategij soo¢anja s stresom,

- poiskati razlage dobljenim rezultatom,

- 1z dobljenih rezultatov pridobiti uporabna priporocila za odpravljanje stresa na delovnem
mestu.

Diplomsko delo je vsebinsko sestavljeno sledece: najprej sem podal teoreti¢ni pogled na stres,
ki mu sledi lasten raziskovalni del s prikazom rezultatov in njihovo analizo. V teoretiénem
delu predstavljam opredelitev pojava stresa ter vzroke za stres, po katerih znakih stres
prepoznamo, ter kaksne posledice ima stres na delo. Predstavljeni so tudi nekateri nacini za
soocCanje in odpravljanje stresa. Raziskovalna vprasanja sem preverjal z raziskavo, kjer sem
podatke o udelezencih dobil s pomocjo spletne ankete. Raziskovalni vzorec, potek raziskave
in rezultate z opisom sem podal v poglavju raziskava. Sledijo ugotovitve in priporocila za
stroko na podlagi pridobljenih rezultatov in teoreti¢nih spoznanj. V sklepu podajam kratek
pregled celotne vsebine diplomskega dela. Na koncu diplomskega dela so navedeni Se
literatura in viri ter priloge.

1 TEORETICNO OZADJE STRESA

1.1 Opredelitev stresa

Beseda stres izvira iz latins¢ine. V' 17. stoletju je bila uporabljena za opis nadloge, muke. V
18. stoletju pa za silo, pritisk ali mo¢an vpliv na predmet ali osebo (Bozi¢, 2003, str. 17).
Modernejs$i pomen besede stres prihaja iz angleS¢ine, iz podroc¢ja fizike in oznacuje pritisk,
obremenitev in napetost. OCe stresnega sindroma je Hans Selye (v Starc 2007, str. 25),
zdravnik, ki je pri poskusih s podganami odkril splosni adaptacijski sindrom. To je stereotipen
odziv boja proti Skodljivi reakciji in poteka v treh fazah. Prva je stopnja alarma, ko se telo
pripravi na boj ali beg. Druga faza prilagoditve ali odpora nastane, ¢e telo ne podleze
stresorju. Ce pa telo podleZe naporu pride do tretje faze - iz&rpanosti. Ce znamo stresorje in
stres obvladati, postane namesto iz¢rpanosti stres koristen, saj spodbudi mozgane, da nase telo
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oskrbijo z energijo, da se lazje spopademo s stresom in se okrepimo za naslednji spopad
(Youngs, 2001, str. 11).

Opredelitev stresa je precej. Looker in Gregson (1993, str. 30) definirata stres preko razmerja
med dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za izpolnjevanje teh zahtev. Ce so zahteve in
sposobnosti v ravnovesju se poéutimo dobro. Ce pa presodimo, da z nasimi sposobnostmi ne
bomo kos zahtevam se ravnovesje porusi in nastane stres. Lahko pa je obratno, in sicer da
dojemamo lastne sposobnosti kot veéje od zahtev, kar privede do neuresni¢enosti lastnih
potencialov in zdolgo¢asenosti, to pa je tudi stres. Karasek (v Cernigoj Sadar 2002, str. 89)
zahteve delovnega mesta poveze z moznostjo odlo¢anja. Pri visokih zahtevah in moZnostih
odlocanja je prisotna visoka motivacija in stopnja stresa, ki spodbuja aktivnost. Seveda prevec
kontrole oziroma odgovornosti povzroca stres. Pri nizkih moznostih odlo¢anja pa je stres
negativen.

Youngs (2001, str. 11) pravi, da je stres telesna, fizicna, duSevna in kemicna reakcija, ki
povzro¢i zmedenost, nejevoljnost in vzburjenje in izhaja iz samega stresnega dejavnika,
zaznave dogodka in reakcije nanj. Podobno meni Starc (2007, str. 28), ko opredeli tri
komponente stresa: sam stresogeni dejavnik, posameznikov pogled nanj in posameznikov
odziv na stresogeni dejavnik. Torej je stres odziv telesa na stresogeni dejavnik, ki je lahko
pozitiven ali negativen. Tomorijeva (v Seli¢, 1999, str. 53) opise stres kot dogajanje, ki
aktivira prilagoditvene potenciale zaradi sprememb, ki sproZijo oziroma zmotijo ¢lovekovo
notranje ravnoteZje. Clovek se odzove celostno, to je telesno, dusevno in socialno. Nekoliko
bolj osiromaseno definicijo poda Tyrer (v Treven, 2005, str. 15). Pravi, da je stres dusevna in
telesna reakcija na spremembo.

Stres kot interakcijo posameznika z okoljem pa definirata Ivancevich in Matteson (v Treven,
2005, str. 15). Odzivi, ki jih imenujemo stres, so posledica dejavnosti, stanj in dogodkov iz
okolja, ki kreirajo ¢ezmerne fizi¢ne in psihi¢ne potrebe. Odvisne so od posameznikovih
lastnosti in njegovih psihi¢nih procesov. Za Greenberga in Barona (v Treven, 2005, str. 15) je
stres preplet Custvenih stanj, psihi¢nih odzivov, vkljucujo¢ misli. Ti so odgovor na zunanje
zahteve, torej stresorje ter tudi notranje dejavnike, ki so posledica izpostavljenosti in
nalaganju u¢inkom stresa.

Iz navedenih opredelitev stresa povzemam, da je stres pojav, ko se posameznik poskusa
prilagoditi na neravnovesje, ki ga v njegovem delovanju povzro¢i stresor. V vsakdanjem
zivljenju ali na delovnem mestu so stresorji zahteve okolja ozirma delovnega mesta, ki niso v
skladu s sposobnostmi in zmoznostmi posameznika. Kako stres dozivlja posameznik, je
odvisno od njegovega zaznavanja in dojemanja stresorja.

1.2 Vpliv stresa na posameznika

Stres lahko na posameznika vpliva kvarno ali spodbujajoce. Bozi¢ (2003, str 20) govori o ve¢
vrstah oziroma vplivih stresa. Eustres je pozitivni oziroma dobri stres. Telesna aktivnost je za
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kardiovaskularni sistem stres, obenem pa ga krepi. Posledice pozitivnega stresa so evfori¢nost
in velika motiviranost, razumevanje in pripravljenost pomagati, umirjenost in uravnotezenost,
samozavest, ustvarjalnost, u¢inkovitost, uspesnost, sposobnost jasnega misljena in odlocanja
ter vedrost.

Distres je negativni stres, tisti na katerega obi¢ajno pomislimo ob besedi stres (Bozi¢, 2003,
str. 20). Ta povzroca obolenja kot posledico napetosti, ki ni bila zadovoljivo reSena, in je
patoloski, saj porusi presnovo v telesu, ravnotezje imunskega in endokrinega sistema. Vec
znakov negativnega stresa pa si bomo pogledali v enem od naslednjih poglavij.

Stres lahko torej vpliva kvarno ali spodbujajojce. Poglejmo dve razlagi zakaj. Prva razlaga za
to prihaja iz podro¢ja motivacije. Lamovceva (v Seli¢, 1999, str. 65) meni, da je za dobro
funkcioniranje posameznika potrebna neka optimalna koli€ina stresa oziroma vzburjenja. Po
modelu narobe obrnjene U-krivulje je tako mogoce razloziti povezavo med jakostjo stresa in
kvaliteto funkcioniranja, kot kaze Slika 1. Stres lahko ¢loveka preobremeni in sili k
neustreznim in kvarnim reakcijam, lahko pa ga tudi utrdi in pripravi na boljSe sooCanje z
nadaljnjimi stresnimi situacijami. Zaklju¢imo lahko, da ucinkovitost oziroma pozitivni ali
negativni vpliv stresa odvisen od koli¢ine stresa.

Slika 1. Povezava med jakostjo stresa in ucinkovitostjo pri delu

visoka rmaksimalna motiviranost

udinkovitost

dolgocasje

preocbremenjenost

nizka

nizka wvisoka

stopnja stresa
pozitivni stres negativni stres

Vir: M. J. George &S. Jones, Understanding and Managing Organizational Behavior, 1996, str. 258.

Drugi razlog, ki vpliva na pozitivni ali negativni vidik stresa ter njegove posledice Rollins in
sodelavci (1998, str. 269) vidijo v individualnih razlikah posameznikov. To ponazarja slika 2,
kjer vidimo, da stresorji lahko razli¢no vplivajo na posameznike. Zaradi individualnih razlik
lahko dolocen stresor na enega posameznika vpliva pozitivno ali konstruktivno, na drugega pa
negativno ali destruktivno. Suzanne Kobassa (v Kompare, Strazisar, Vec, Dogsa, JauSovec, &
Curk., 2001, str. 202) je odkrila, da na to vpliva osebnostna ¢vrstost, ki jo definira kot
osebnostno lastnost, povezano z nizjo stopnjo obolevnosti zaradi stresa in je sestavljena iz
znacilnosti izzvanosti (spremembe so izziv in priloznost, ne groznja), angaziranosti (predana
osredotoc¢enost na dejavnost za doseganje cilja) in notranjega nadzora (prepric¢anost, da sami

usmerjamo svoje Zivljenje).
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Slika 2. Vzroki, tipi in posledice stresa

Vzroki . Tipi stresa Posledi
Individualne P osledice

Organizacijski raglike o Konstruktivne
i Pozitivni N

stresorji ¢ — organizacijske

. SIres in osebne
Zaposleni

Stresorji Negativni ) DestrL_Jkti\_/_ne

nepovezani z g prganlzacuske

delom in osebne

Vir: J. W. Newstrom & K. Davis, Organizational Behavior; Human Behavior at Work, 1993, str. 460.

Do razli¢nih vplivov in posledic stresa prihaja zaradi razli¢ne koli¢ine stresorjev ter zaradi
individualnih razlik pri posameznikih. 1z tega izhaja, da obstajajo tudi koli¢insko razlike med
posamezniki. Za nekoga dolofen stresor pomeni neobremenjenost, za drugega mero
maksimalne u¢inkovitosti, za tretjega pa preobremenjenost. Poleg tega pa lahko isto situacijo
nekdo enkrat zazna kot ogrozajoco in drugi¢ kot izziv.

1.3 Vzroki stresa

Vzroke stresa imenujemo tudi stresorji. To so lahko dogodki ali pogoji, ki predstavljajo
¢loveku neko zahtevo, obremenitev, izziv, kar povzro¢i stanje napetosti (Sarafino, v Selic,
1999, str. 54). Prvi je ta pojem opredelil Selye (v Seli¢, 1999, str. 55), da bi lo¢il med
vzrokom (= stresor) in posledico (= stres). Glede na zgornjo definicijo lahko sklepamo, da je
stresorjev lahko ogromno. Clovek ima potrebo, da v poplavi pojmov le-te organizira oziroma
kategorizira v skupine za lazjo predstavljivost. V Tabeli 1 predstavljam delitve stresorjev, kot
jih navajajo razli¢ni avtorji, ki so zaradi preglednosti navedeni ze v tabeli.

Tabela 1. Delitev stresorjev razlicnih avtorjev

Bozi¢ (2003, str. 23) stresorje deli na zunanje in notranje:

zunanji stresorji so tisti, na katere posameznik notranji vzroki za stres izvirajo iz

ne more vplivati, to pa so: zahtevni nadrejeni, posameznika. Sem spadajo: lastne

neprijetni sodelavci, drugacnost, zmeda, slab misli,  zaskrbljenost, prostovoljno

dan. Zivljenje na robu svojih zmoznosti,
navade ter neorganiziranost.

Lazarus in Cohen (v Seli¢ 1999, str. 55) loc¢i kataklizmiéne in osebne stresorje:

kataklizmic¢ni stresorji: nepredvidljivi dogodki, osebni stresorji delujejo na

ki se zgodijo ve¢jim skupinam hkrati. To so na
primer naravne nesrece, ki v vseh prizadetih
izzovejo ista Custva in vedenja, kar prispeva k
ve¢jemu obcutku pripadnosti in kar omogoca
lazjo predelavo stresorja.

posameznika in jih tudi individualno
reSujemo glede na lastne zmoznosti. Te
stresorje merimo pogosto z lestvicami
zivljenjskih dogodkov (Priloga 1).

se nadaljuje



nadaljevanje

Robbins (1996, str. 614) potencialne vzroke za stres deli na tri faktorje:

okoljski (ekonomska, organizacijski individualni  (druzinski  problemi,
politi¢na, socialna in (naloge, vloge ekonomski problemi, osebnostni). Na
tehnoloSka negotovost dela, medosebni te stresorje pa se razliéno odzivamo
zaradi sprememb na teh odnosi, zaradi individualnih  razlik v
podro¢jih) organizacijska zaznavanju, delovnih izkusenj,

struktura, vodenje) socialne podpore, prepricanj in lokusa

kontrole ter sovraznosti.

Girdano in Everly (v Seli¢, 1999, str. 59) sta nasla druga¢ne skupine vzrokov stresa:

psihosocialni bioekoloski osebnostni

Treven (2005, str. 20), Sutherland, Cooper (2000, str. 69 - 93) in Cernigoj Sadar (2002, str.
92-94) delijo vzroke stresa na tiste, ki nastanejo v delovnem okolju in tiste, ki nastaneujo
izven delovnega okolja:

stresorji na delovnem mestu in izven delovnega mesta

Vrsta zaposlitve (najbolj stresne so predsednik drzave, gasilec, Najbolj stresni dogodki v
direktor, kirurg), na kar vplivajo dejavniki kot so zahteve po Zivljenju SO smrt

odlocanju, stalno nadzorovanje naprav ali materiala, ponavljajoca zakonca, razveza,
se izmenjava informacij z drugimi, neprijetne delovne razmere, loceno zakonsko
opravljanje nestrukturiranih nalog, delo z ljudmi. Zivljenje, zaporna kazen,
Konflikt vlog zaposlenega v delovnem okolju, ¢e si razlicne smrt ozjega druzinskega
delovne vloge nasprotujejo. ¢lana. Celoten seznam je
Negotovost vloge, ¢e je opis zahtev neustrezen in nejasen. v Prilogi 1.

Prevelika ali premajhna obremenjenost, tako kvantitativna, ki
se nanasa na koli¢ino dela, ki naj bi jo delavec opravil, in
kvalitativna, ki zajema prepricanje zaposlenega glede lastnih
potrebnih spretnosti in sposobnosti za delo.

Odgovornost za druge zaposlene, znacilna za vodje in
managerje.

Organizacijski dejavniki so povezani z organizacijsko ravnijo,
kompleksnostjo, spremembami in mejnimi vlogami.
Nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu, ki zajema besedne,
fizi¢ne, psihi¢ne in socialne napade ter nasilje.

Neugodne delovne razmere, kot so hrup, vibracije, prah,
neugodno toplotno okolje, svetloba, nevarne snovi.

Dolgotrajni delavnik, ki je navadno posledica nadurnega dela, ko
je potrebno opraviti vecjo koli¢ino dela.

Delo v izmenah, ki spremeni bioritem zaradi oblikovanja sistema
dela za odgovarjanje na potrebe 24 ur na dan oziroma vecjo izrabo
kapacitet.

Odnosi na delovnem mestu, razvoj kariere.




Stres lahko povzroci tudi usklajevanje razli¢nih socialnih vlog posameznika. Najbolj viden je
stres zaradi neskladja potreb delovnega mesta in druZinskih obveznosti, kjer se ta pretaka iz
enega podroc¢ja v drugega in obratno (Eckenrod & Gore, 1990). Pri menedzerjih se pojavita
dve vrsti odgovornosti, za stvari in za ljudi, pri ¢emer je slednja izredno stresna (Pincher, v
Cernigoj Sadar, 2002, str. 94). Menedzerji so ujeti tudi v konflikt dveh nasprotujoéih si ciljev:
zmanjsanje stroSkov (za kadre) in skrb za varnost in stabilnost dela (zaposlenih). Zaradi
zahtevanega individualnega pristopa, obvladovanja lastnih custev in dela v skladu s
pri¢akovanji organizacije pri delu, kar zahteva odnos s strankami, je tako delo precej stresno
(Carwright & Cooper, v Cernigoj Sadar, 2002, str. 94). Sutherland in Cooper (2000, str. 96)
vidita pomemben vzrok stresa tudi v odgovornosti in Casu prisotnosti. Zaradi potrebe po
neprekinjenih poslih in proizvodnji v ve¢ izmenah vodstveni delavci ne morejo biti ves ¢as na
voljo za svetovanje in nadzor. Podobno lahko sklepamo za socialne delavce, katerih stranke
imajo tezave tudi v ¢asu izven uradnih ur. Prav ta odgovornost in oblutek odsotnosti, ko bi
podrejeni oziroma stranke potrebovale pomoc, je vir stresa.

Delitev stresorjev v razli¢ne skupine je z vidika celovitosti posameznika umetna. Posameznik
je na delovnem mestu kot celota z vsemi svojimi znacilnostmi. Obstaja interakcija med
stresorji, saj posameznik ni izoliran od okolja in organizacije, v kateri deluje in kateri nanj
povratno delujejo. Tako je ponavadi kombinacija stresorjev tista, ki povzro¢i stres. Ve¢
soCasnih vplivov stresorjev pa logi¢no povzro¢i vecji stres. Pri opazovanju vpliva stresa na
srce sta kardiologa Friedman in Rosenman (v Seli¢, 1999, str. 107; v Treven, 2005, str. 35)
razdelila ljudi na osebnostni tip A in B. Za prvega je znaCilna tekmovalna storilnostna
naravnanost, prevelika samokriti¢nost, nestrpnost, vedno so v Casovni stiski, opravljajo vec
dejavnosti hkrati ter neprimerno izrazajo svoja ¢ustva. SO ambiciozni, energi¢ni, zanesljivi.
Bolj aktiven imajo simpateti¢ni Ziveni sistem, kar je razlaga, da so osebe z vedenjskim
vzorcem tipa A bolj podvrzene stresu. Za tip B pa velja ravno obratno, ti naj bi bili
netekmovalni, lagodni, nesovrazni, bolj zmozni preucevanja in razmisljanja. Ugotovljeno je
torej, da se na stresorje vsakdo odziva po svoje (Rakovec Felser, 1991, str. 52). To pomeni,
da isti stresor lahko razli¢no vpliva na razlicne posameznike in tudi razlicno na enega
posameznika v razli¢nih okolis¢inah. Odzive na stres bom predstavil v naslednjem poglavju.

1.4 Znaki stresa

Ker se ¢lovek na stres odziva celostno, so tudi znaki stresa prisotni na ve¢ podrocjih osebnosti
cloveka. Glede na ve¢ virov (npr. Bozi¢, 2003, str. 21; Treven, 2005, str. 44; Robbins, 1996,
str. 614, Powell, 1999, str.16) se odzivi oziroma znaki stresa navadno delijo v tri skupine:

- vedenjski znaki so: izogibanje, pretiravanje v uzivanju alkohola, nikotina, spolnosti,
drog, dovzetnost za nesreCe, motnje v prehranjevanju, tezave z osebno urejenostjo, teZzave
s spoStovanjem zakonov itd.

- Custveni/psihi¢ni znaki so mocno povezani z vedenjskimi odzivi na stresorje in so:
apatija, tesnobnost, razdrazljivost, duSevna utrujenost, pretirana zaverovanost vase ali
zavraCanje samega sebe, druzinske tezave, nespecnost, impotenca, depresija, fobije, nocne
more, sindrom izgorevanja itn.
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- telesni/fizioloski znaki: ti simptomi se pojavijo, ker se ob stresu v nasem telesu zacne
sproscati adrenalin, zviSa se raven krvnega sladkorja, povisata se sréni utrip in krvni
pritisk, dihamo hitreje, miSice se napnejo, posameznik pa ne zna te odvecne energije
obvladati, zato se kopi¢i v njem in se izrazi v obliki bolezni srca, tezav s hrbtenico, ran na
zelodcu, glavobolov, raka, koznih bolezni, visokega krvnega pritiska, fizi¢ne iz¢rpanosti,
pretirane vere v samozdravljenje in zlorabe zdravil ...

Jex in Crossley (2004, str. 577) poleg nastetih znakov na treh podro¢jih posameznika poisceta
tudi znake, ki se kazejo na organizacijskem podrocju, na primer na delovnem mestu:

- vedenjski znaki se kazejo v obliki manj$e produktivnosti in kot ve¢ nesre¢,

- psihi¢ni znaki kot nezadovoljstvo z delom, nezavezanost delu, frustracije zaradi dela in

- telesni znaki kot bolniski dnevi in nadomes¢anja.

Obstajajo pa tudi druge delitve simptomov, ki so vseeno precej podobne. Primer je avtorica
Braham (1994, str. 32), ki deli simptome na S§tiri skupine: fizi¢ne, ¢ustvene, intelektualne in
medosebne. V njih zajame skoraj vse zgoraj nastete simptome.

1.5 Posledice stresa na delo

Za stres pravijo, da je 'nevidna bolezen', saj vpliva zelo generalno in prikrito. U¢inke stresa ne
zaznamo le na ravni posameznika, temve¢ tudi na ravni organizacije oziroma gospodarstva ter
celotne druzbe (Heller & Hindle, 2001, str. 766). Nekaj posledic stresa na delo sem predstavil
ze v uvodu. Mednarodna organizacija za delo (2008) navaja, da posledice oziroma stroske
stresa nosijo tako posamezniki, opisal sem jih v prejsnjih poglavjih, kot organizacije in
celotna druzba. Za organizacije se negativni vplivi stresa kazejo predvsem v absentizmu,
vi§jih stroskih zdravljenja in menjavanju kadrov ter s tem povezanimi stroski nabora in
usposabljanja novih zaposlenih. Poleg tega pa stres negativno vpliva tudi na produktivnost in
ucinkovitost.

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu (2008) navede konkretne Stevilke vpliva
stresa na zaposlene. 28% zaposlenih v EU poroc¢a o kvarnem stresu na delovnem mestu,
najbolj pogosti vzroki za to so pomanjkanje varnosti in kontrole dela ter preobremenjenost.
Vec kot 50% absentizma izvira iz stresa povezanega z delom, kar naj bi EU vsako leto stalo
najmanj 20 milijard €. Preventiva in kurativa na podrocju stresa lahko torej prihrani ogromno
sredstev na druzbeni ravni ter seveda izbolj$a kakovost zivljenja posameznikov.

Velikokrat se zgodi, da se delovne zahteve vse bolj vecajo. To lahko privede od zdrave

utrujenosti do druge skrajnosti, ki je izgorelost. Ko si ne opomoremo po prevelikih naporih se

lahko pojavi izérpanost, ki ima tri stopnje (Evans & Russel, v Treven, 2005, str. 97):

- najprej smo zelo predani delu, smo navduseni in imamo veliko energije. Cutimo veselje
ob dosezenih uspehih, nasa pricakovanja pa so visoka.

- nato se zatnemo zavedati napora in slabosti, predanost in navduSenje upadeta. V
opravljenem delu ne najdemo zadovoljstva.
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- zadnja stopnja je le stopnjevanje problemov. Ne izpolnjujemo ve¢ pricakovan;j in zahtev,
zacnemo dvomiti vase, v svoje sposobnosti in znanje, sodelavce. Delu se za¢nemo
izogibati, izgine motivacija. Custveno, telesno in duhovno smo izZeti.

Izgorelost za razliko od samega stresa vkljucuje tudi pojav negativnih stalis¢ in vedenj do dela
in organizacije (Cernigoj Sadar, 2002, str. 86). Pri izgorelosti je potrebno najti strokovno
pomo¢ in se vracati postopno v delovno okolje ter dati vecji pomen odmorom in pocitku
(Stevens, v Treven, 2005, str. 97). Meyerson (v Cernigoj Sadar, 2002, str. 86) ugotavlja, da
sta v organizacijah socialnega varstva stres in izgorelost zaznana kot norma. Celo vec, stres
zaposlenega je pokazatelj predanega strokovnjaka.

2 REGULIRANJE STRESA

Ker je stres v Zivljenju vsakdanji pojav, je edini zdrav nacin shajanja z njim ta, da se z njim
soo¢imo in smo usmerjeni k reSevanju problema oziroma doseganju ciljev (Musek, 1993, str.
348). Lazarus (v Carver, Weintraub & Scheier, 1989, str. 267) pravi, da za soocenje s stresom
v prvi vrsti velja, da moramo najprej spoznati, da so tezave in simptomi posameznika
posledica stresa in da mora spremeniti pristop do Zivljenja. Sele nato se lahko zadnemo
ukvarjati z metodami preprecevanja/zmanjSevanja/obvladovanja stresa. Ko prepoznamo
prisotnost stresa, je potrebno izdelati strategijo intervencije, ki je moZna na treh ravneh
(Heller & Hindle, 2001, str. 797). Na primarni ravni ugotavljamo in odpravljamo vzroke
stresa. Metode spopadanja s stresom spadajo na sekundarno raven. Tisti, Ki so Ze prizadeti
zaradi stresa, morajo biti delezni pomo¢i na terciarni ravni, kar pomeni zdravljenje.

Spomnimo se na definicijo stresa Looker in Gregsona (1993, str. 30), ko govorita o0 razmerju
med zahtevami in sposobnostmi. Obvladovanje stresa zanju (prav tam, str. 109) pomeni
iskanje tega ravnovesja preko prehoda od prehudih zahtev in pomanjkanja sposobnosti za
obvladovanje, k zmanjSanju zahtev in krepitvi sposobnosti za obvladovanje. V primeru, da
stres povzro¢i premalo zahtevno delo napram svojim sposobnostim, je potrebno povecati
zahteve in si zadati nove izzive. Ko govorimo o obvladovanju stresa na delovnem mestu,
imamo dve moznosti. Posameznik lahko stres premaguje individualno ali pa v okviru delovne
organizacije. Metod in tehnik je ogromno. V tem diplomski nalogi bomo navedli in kratko
opisali le nekatere. Obstajajo pa tudi razlike med zenskami in moskimi glede soocanja s
stresom. Raziskave so pokazale (Endler & Parker, v Cernigoj Sadar, 2002, str. 96), da mogki
izberejo aktivnosti, ki so usmerjene na problem, Zenske pa se ukvarjajo s custvenim
odgovorom na stres ali uporabijo strategijo izogibanja.

2.1 Individualni naé¢ini obvladovanja stresa

Med najbolj uspesnimi individualnimi metodami so se do sedaj izkazale naslednje (Treven,
2005, str. 61):



- fizi¢ne aktivnosti, kamor spadajo telesna vadba, hoja, tek, plavanje, kolesarjenje itd. Le-
te predstavljajo dobro zas¢ito pred stresom, biti pa morajo redne ter povezane s pravilno
prehrano. Pomembno je tudi, da se tisti, ki imajo fizi¢no naporno delo, izogibajo fizicnim
aktivnostim kot regulatorjem stresa. Njim bi bolj ustrezala meditacija. U¢inki meditacije
so sprostitev ter zmanjSanje custvenih in duSevnih tezav, saj vzpostavlja notranje
ravnovesje ter omogoca, da probleme vidimo z druga¢nega vidika.

- pri mentalnem in telesnem sproscanju pomaga tudi masazZa in aromaterapija.

-z avtogenim treningom kot obliko samohipnoze posameznik pridobi nadzor nad svojimi
fizioloskimi procesi, kjer si pomaga z dolocenimi sugestijami. To mu omogoca reSitev v
prenehanju doloCenega in prevzemanju Zelenega vedenja.

- kognitivne metode delujejo na principu zavestnega prizadevanje spremeniti negativne
miselne vzorce v pozitivne. To pomeni, da se ne obremenjujemo s spreminjanjem stvari,
ki ni so v nasi moci, temve¢ spremenimo nas odziv.

- podobno pa se lahko z ucinkovitimi metodami naértovanja ¢asa, ki ga namenimo za
pomembne stvari, lazje spoprimemo z zadanimi nalogami. Pri tem moramo dolociti
prioritete in cilje ter na podlagi le-teh kratkoro¢no in dolgoro¢no nacrtovati nase
dejavnosti.

V klini¢ni in zdravstveni psihologiji zadnje ¢ase vse vecjo veljavo dobiva koncept ¢ujecnosti,
Ki je preprosto opredeljena kot nepresojajoCe zavedanje dogajanja v danem trenutku brez
sojenja, reflektiranja in razmis$ljanja (mindfulness.com, 2008). Vsebuje naslednje elemente:
nepresojanje, potrpljenje, neobremenjeni um, zaupanje, neprizadevanje, sprejemanje in
nenavezanost. Integrira spoznanja kognitivnih, izkustvenih, vedenjskih in psihodinamskih
teorij (Kabat-Zinn, v Cerneti¢, 2005, str. 74). Cilj je, da oseba stres zaguti in ga preprosto
sprejme in ga ne spreminja ali se ga izogiba (Baer, v Cerneti¢, 2005, str. 77). Na podlagi
CujeCnosti obstajajo tudi programi obvladovanja stresa imenovan MBSR (mindfulness based
stress reduction), ki vkljucuje meditacijo in psihoedukacijo na podro¢jih stresa in emocij (npr.
Kabat-Zinn, v Cerneti¢, 2005, str. 81).

Model CALM, kar pomeni Change, Accept, Let go in Manage lifestyle avtorice Braham
(1994). Sprememba (angl. Change) vkljucuje odpravo stresa, soofanje s stresorjem, iskanje
pomoci, upravljanje s ¢asom, zmoznost re¢i 'ne', vzeti premor in uporabiti stresor. Sprejetje
(angl. Accept) se nanaSa na spremembo misljenje, prenchanje skrbi, uravnavanje jeze in
neposlabsanje. Za prepustitev (angl. Let go) je znacilno zadrzevanje dobrega in dodajanje,
uravnavanje, osebnostni tip A in B. Za urejanje Zivljenjskega stila (angl. Manage lifestyle) pa
je potrebno obvladati negativho soocCanje, pozitiven zivljenjski slog, prehrano, vadbo,
spros¢anje in podporo.

2.2 Strategije soocanja s stresom COPE

V poplavi na¢inov soo€anja s stresom se je pojavila teznja oblikovati celosten in pregleden
sistem strategij. Folkman in Lazarus (v Carver et al, 1989, str. 267) delita strategije
obvladovanja stresa v dve skupini. Na problem usmerjeno soocanje ima za cilj reSevanje
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problema oziroma izvajanje dejavnosti, s katerimi zaobidemo izvore stresa. Drugi, na ¢ustva
usmerjen nacin, pa je usmerjen na zmanjSevanje oziroma upravljanje s Custvovanjem, ki je
povezano oziroma povzroceno s stresno situacijo. Raziskovalcem na podro¢ju obvladovanja
stresa se je ta delitev zdela preve¢ enostavna in prevec teoreti¢na. V praksi so odkrivali veé¢
strategij, ki jih ni bilo mogoce enostavno uvrstiti v na problem usmerjeno ali na custva
usmerjeno obvladovanje stresa (Carver et al, 1989, str. 268). Na podlagi raziskav so z
namenom ustvarjanja vprasalnika za ocenjevanje strategij soocanja s stresom COPE Inventory
opredelili trinajst konceptualno loCenih strategij, ki so jim dodali Se dve, pri ¢emer so
upostevali Lazarusovo delitev. Prvih pet spada med na problem usmerjene, naslednjih pet na
emocije usmerjene strategije, sledijo preostale strategije. Predstavljam jih, ker sem v raziskavi
uporabil vprasalnik, osnovan na tej delitvi.

Na problem usmerjene strategije:

- aktivno spoprijemanje je proces aktivnega odstranjevanja ali zmanjSevanja stresorjev ali
omejevanje njihovih u¢inkov. Vkljucuje neposredna vedenja, povecanje napora in truda za
poskus udejanjanja strategije.

- nafrtovanje pomeni razmisSljanje, kako se soocati s stresorjem, tako da vklju¢imo
strategije, katere korake bomo izvedli in kako najbolje reSiti problem. Ta strategija se
izvaja pred zgornjo.

- potladitev tekmovalnih aktivnosti - aktivnosti, projekte, ki niso povezane s problemom,
odlozimo in reSujemo samo en problem, na katerega se lahko bolj osredoto¢imo.

- zadrzano soocanje predstavlja ¢akanje na primerno priloznost za odziv in ne prezgodnje
odzivanje. Je aktivna strategije glede na to, da je posameznik osredoto¢en na soocenje s
stresorjem in obenem pasivna strategija, ker zadrzanje pomeni nedejavnost.

- iskanje instrumentalne socialne opore je lahko usmerjeno na problem ali na emocije. Ce
posameznik i$¢e nasvet, pomoc¢ in informacije, je usmerjen na problem.

Na Custva usmerjene strategije:

- iskanje emocionalne socialne opore je na emocije usmerjena strategija, kjer posameznik
skuSa najti moralno podporo, simpatijo in razumevanje. V praksi sta strategiji iskanja
socialne opore pogosto vzajemni in ne logeni. Raziskovalci (Joreskog, v Cernigoj Sadar,
str. 89) dokazujejo, da socialna podpora deluje zelo razli¢cno. Vec je zaposleni dobijo od
sodelavcev, a bolj pomembna je od nadrejenih. Pri vi§jih zaposlenih je delovanje med
socialno podporo in nejasnostjo vloge dvosmerna. Socialna podpora pozitivno vpliva na
jasnost vloge, vendar napetosti zaradi nejasnosti vlog negativno vplivajo na socialno
podporo.

- usmerjenost na emocije in sprostitev je strategija, ki je lahko funkcionalna, ko se
posameznik prilagodi na izgubo, ali nefunkcionalna, ko je usmerjenost na emocije
oziroma stres premocan in ovira posameznike za aktivno soocanje s stresom.

- vedenjska neaktivnost — posameznik zmanj$a napor za soocanje s stresorjem oziroma se
odpove ciljem, ki jih stresor prepre¢uje. Kot nemo¢ se v praksi kaze takrat, ko ljudje
pri¢akujejo slab izid soocanja s stresom.
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- miselna neaktivnost je variacija zgornje in se pojavi, ko razmere preprecujejo vedenjsko
neaktivnost. Kaze se kot mnozica aktivnosti, ki jih posameznik opravlja, da bi se izognil
razmiS$ljanju o stresorju oziroma cilju, ki ga stresor preprecuje. Oblike so sanjarjenje,
eskapizem preko spanja, gledanje TV ipd.

- pozitivno prevrednotenje je soocanje, usmerjeno na upravljanje z emocijami,
povezanimi s stresom in ne z odpravljanjem samega stresorja. Ker samega stresa ne
odpravlja, je dodatno potrebno uporabiti katero izmed na problem usmerjenih strategij.

Ostale strategije:

- zanikanje je vc¢asih zaznano kot koristno, saj minimizira pomen stresa, na¢eloma pa
ustvarja dodatne probleme. Zanikanje realnosti stresorja le-tega napravi za $¢ mocnejSo
motnjo, Ki jo je potrebno odpraviti, saj je sooCanje z njo potrebno. Tretja moznost pa
zdruZuje zgornji in pravi, da je zanikanje na zacetku koristno, s ¢asom pa vse man;.

- sprejemanje je obratna strategija od zanikanja in je funkcionalna, ¢e posameznik realnost
stresne situacije sprejme in se zaveze k poskusom resevanja.

- usmerjenost v vero je pogosta strategija, a z razlicnimi moznostmi. Nekomu sluzi kot
emocionalna opora, kot sredstvo za pozitivno reinterpretacijo in rast ali kot taktika za
soocanje s stresorjem.

- zloraba alkohola in drog ter humor.

2.3 Obvladovanje stresa v organizacijah

Pri obvladovanju stresa lahko pomaga tudi organizacija. Ker sam nisem preuceval, kako stres
regulirajo organizacijsko, jih navajam le nekaj, pri cemer se zavedam, da je seznam precej
daljsi. Treven (2005, str. 61) uvede naslednje strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih:

- preoblikovanje dela, kjer bi morali pri dolo¢anju delovnih nalog upostevati dejavnike, kot
so odgovornost, samostojnost, priznanje, moznost za uspeh in napredovanje.

- fleksibilni delovni ¢as, ki omogoca zaposlenim vec vpliva na svoje delo in izrabo svojega
Casa.

- druge strategije so Se analiziranje in nacrtovanje delovnih funkcij in odgovornosti,
razvijanje komunikacijskih spretnosti, ustvarjanje ugodne organizacijske klime,
nacrtovanje in razvijanje kariere ter ureditev neugodnih delovnih razmer kot so hrup, prah

ipd.

Nekatere organizacije za svoje zaposlene pripravijo programe usposabljanja o obvladovanju
stresa, ohranjanja zdravja in dobrega pocutja in drugo pomo¢ zaposlenim. Mednje lahko
uvrstimo dejavnosti, ki smo jih nasteli pri individualnih metodah. Ko prepoznamo prisotnost
stresa, je potrebno izdelati strategijo intervencije, ki je mozna na treh ravneh (Heller &
Hindle, 2001, str. 797). Na primarni ravni ugotavljamo in odpravljamo vzroke stresa. Metode
spopadanja s stresom spadajo na sekundarno raven. Tisti, Ki so Ze prizadeti zaradi stresa, pa
morajo biti delezni pomoci na terciarni ravni, kar pomeni zdravljenje.
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3 RAZISKAVA

V tej diplomski nalogi me zanima analiza stresa ter soofanje z njim pri zaposlenih v
organizacijah, kjer se ukvarjajo z razreSevanjem stresnih situacij uporabnikov njihovih
storitev. Zanimajo me razlike v nivoju stresa, vzrokih za stres in predvsem v nacinih soo¢anja
s stresom. Zastavil sem si naslednja raziskovalna vprasanja.

Ugotavljajo, da izobrazba in programi usposabljanja pripomorejo k zmanjSevanju stresa in
povecajo inovativnost (Bunce & West, v Jordan, Gurr, Tinline, Giga, Faragher, & Cooper,
2003, str. 8), pri ¢emer mora usposabljanje vkljucevati specifi¢ne faktorje, povezane z naravo
in vsebino dela. S tem sta povezani prvi dve raziskovalni vpraSanji.

Raziskovalno vprasanje 1: Zanima me, kaksna je povezava med stopnjo izobrazbe in nivojem
dozivetega stresa? Ali obstajajo razlike v nivoju stresa med skupinami posameznikov z
razli¢no visoko izobrazbo?

Raziskovalno vprasanje 2: Kaksen je odnos med delovnimi izku$njami in nivojem stresa? Ali
se posamezniki razlikujejo v dozivljanju stresa glede na to, koliko izkuSenj oziroma delovne
dobe imajo.

Raziskovalno vprasanje 3: Ker v literaturi najdemo poplavo strategij in na¢inov soocanja s
stresom, me zanima, kako uporaba strategij soocanja s stresom vpliva na dozivljanje stresa.
Kaksne so povezave z doloceno strategijo in nivojem stresa? Katere strategije so najbolj
pogosto uporabljene in najbolj koristne?

Raziskovalno vpraSanje 4: Stres najbolje reguliramo pri izvoru, zato Zelim raziskati, Kaksna je
povezava z zaznanimi viri stresa in dozivljanjem stresa. Kateri stresorji so najbolj pogosti in
kako so povezani z nivojem stresa?

Raziskoval bom tudi, kaksne so razlike pri soo¢anju s stresom glede na:
- spol,

- starost,

- regijo delovanja.

3.1 Metodologija

Metodologijo sem razdelil na tri poglavja. V prvem predstavim vpraSalnik, ki sem ga
udeleZzencem raziskave podal v obliki spletne ankete. VV drugem podpoglavju predstavim
vzorec, sledi tretje podpoglavje, ki opisuje proces zajema podatkov in metode za analizo.

3.1.1 Predstavitev merskega instrumenta

Za zbiranje podatkov v namen diplomskega dela sem sestavil vprasalnik, ki je vsebuje stiri
sklope in je viden v prilogi. Za prvi del sem uporabil Powellov vprasalnik (1999), ki meri
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nivo stresa, preko ocenjevanja prisotnosti dolo¢enih znakov stresa. Vprasalnik ima 30
postavk. Rezultat skupnega sestevka odgovorov na trditve nam pove, kako mo¢no dolo¢eno
osebo ogroza stres. Rezultat nad 70 tock je znak visokega stresa. S stresom so zmerno
obremenjeni tisti, ki dosegajo rezultat med 51 in 70 tock. Tisti posamezniki, ki dosegajo
rezultat pod 50 tock, pa imajo nizek nivo stresa.

V drugem delu udeleZence sprasujem, kaksne so njihove tehnike za soocanje s stresom. Tu
sem uporabili vprasalnik COPE Brief, ki sem ga predstavil v teoreticnem delu. Pri skrajsani
obliki vprasalnika COPE Brief so avtorji (2008) trinajstim strategijam dodali novo strategijo
in sicer samoobtozevanje, imensko pa so strategijo miselne neaktivnosti spremenili v
samozamotenje (angl. self-distraction). Zanesljivost vprasalnika (Cooper, Katona &
Livingstone, 2008) so preverjali po treh podskupinah; na problem orientirane, na Custva
orientirane in ostale strategije. Notranja konsistentnost je bila zadovoljiva (oo = 0.72, 0.84,
0.75). Vsebuje naslednje strategije (v oklepaju so navedene trditve iz vpraSalnika, Ki so
znacilne za to strategijo):

1. Samozamotenje (1, 19) 2. Sproscanje (9, 21)
3. Aktivno soocanje (2, 7) 4. Pozitivno prevrednotenje (12, 17)
5. Zanikanje (3, 8) 6. Nacrtovanje (14, 25)
7. Uporaba substanc (4, 11) 8. Humor (18, 28)
9. Uporaba custvene podpore (5, 15) 10. Sprejemanje (20, 24)
11. Uporaba instrumentalne podpore (10, 23) 12. Vera (22, 27)
13. Vedenjska neaktivnost (6, 16) 14. Samoobtozevanje (13, 26)
15.

S tretjim delom vprasalnika skuSam ugotoviti, kateri so viri stresa. Ta del vprasalnika sem
sestavil sam s pomo¢jo ugotovitev, ki sem jih pridobil z branjem strokovne literature. Dodal
sem tudi moznost, da udelezenci raziskave sami navedejo vzroke stresa, ki niso zajeti med
natetimi. Cisto na koncu vprasalnika pa sem zbral $¢ osebne podatke udeleZzencev (spol,
starost, smer in stopnja izobrazbe, Stevilo let delovne dobe, podrocje dela ter regijo, kjer
delujejo), ki jih bomo uporabili kot kriterij za ugotavljanje razlik med nivojem stresa,
strategijami soo¢anja s stresom in vzroki stresa tistih, ki bodo sodelovali v raziskavi.

3.1.2 Predstavitev raziskovalnega vzorca

V diplomskem delu me zanima, kako dozivljajo stres zaposleni v sluzbah, ki resujejo
probleme in regulirajo stres drugih. Zaradi lazjega zbiranja podatkov oziroma doseganja
zadostnega Stevila udelezencev, Ki je pogoj za statisticno obdelavo podatkov, in ker bom tako
lahko zajel udeleZence iz vseh statisti¢nih regij Slovenije, sem se odlo€il, da bom v vzorec
povabil zaposlene na centrih za socialno delo. Predvidevam, da ugotovitve veljajo tudi za
zaposlene v sorodnih poklicih oziroma v drugih organizacijah, ki resujejo probleme in stres
drugih. Mednje lahko Stejem managerje, vodilne zaposlene, kadrovnike, zaposlene v oddelkih
ali podroc¢jih v podjetjih, ki se ukvarjajo z ravnanjem z ljudmi pri delu in druge. Vec o
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nalogah zaposlenih v socialnem varstvu je razvidno v Prilogi 2, sledijo pa statisti¢ne lastnosti
vzorca raziskave.

V raziskavi je sodelovalo 72 udelezencev, in sicer 63 Zensk in 9 moskih. Zaradi te neenakosti
v Stevilu udeleZencev razli¢nega spola, primerjav med spoloma ne moremo opravljati.
Povpre¢na starost udeleZencev je bila 40 let in 4 mesece, najmlajsi udeleZenec je bil star 26
let, najstarejsi pa 59 let. Za namene nadaljnjega raziskovanja sem udelezence razporedil v $tiri
starostne skupine z razmikom starosti 10 let.

Tabela 2. Frekvencna in odstotkovna porazdelitev udelezencev glede na starost

starostni razred (leta) frekvenca odstotek
20-29 9 12,50
30-39 33 45,83
40-49 11 15,28
50-59 19 26,39
Skupaj 72 100,00

V raziskavi so bili zajeti udelezenci z razli¢nimi leti delovne dobe in sicer od dveh let do 37
let, v povprecju pa so imeli 16,54 let delovne dobe. Tudi tu sem udelezence razdelil v skupine
z razliéni Stevilom let delovne dobe. Stevila let delovne dobe sem razdelil v 5 razredov, in
sicer na novince, pripravnike v poklicu ter naprej v skupine z vse vec leti delovne dobe, pri
¢emer razredi niso enako Siroki.

Tabela 3. Udelezenci glede na Stevilo let delovne dobe

Stevilo let delovne dobe frekvenca odstotek
0-2 3 4,17

3-5 10 13,89

6-15 26 36,11

16-30 19 26,39

31-40 14 19,44

Skupaj 72 100,00

Zanimala me je tudi stopnja izobrazbe, ki je prikazana v Tabeli 4. Vec¢ina udelezencev ima
univerzitetno izobrazbo, Sestina visokoSolsko izobrazbo, ena udelezenka ima doktorat. Glede
na smeri izobrazbe je najve¢ udelezencev socialnih delavcev (46), sledijo psihologi (7) in
druge smeri izobrazbe (sociologi, socialni pedagogi, ekonomisti, pravniki in drugo).

Tabela 4. Stopnja izobrazbe udelezencev

Stopnja izobrazbe frekvenca odstotek
visokoSolska — 6 12 16,67
univerzitetna — 7 59 81,94
podiplomski $tudij — 8 1 1,39
Skupaj 72 100,00
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Zajel sem udelezence iz vseh statisti¢nih regij Slovenije, a ne iz vseh v enakem S$tevilu, zato
moramo analize, temeljece na regiji delovanja, vrednotiti z zavedanjem o neenaki porazdelitvi
udelezencev. Najve¢ jih je iz osrednjeslovenske regije (20), najmanj pa iz Koroske (2) in
Notranjsko-kraske (1). Iz odstotkov vidimo, da je zastopanost udelezencev raziskave dokaj
podobna porazdelitvi populacije v Sloveniji. Najvec¢ja skladnost je pri osrednjeslovenski
regiji, najvecja razlika pa pri obalno-kraski regiji.

Tabela 5. Razporeditev udelezencev in prebivalstva Slovenije po statisticnih regijah

St. udelezencev v Stevilo prebivalcev

Regija raziskavi odstotek Slovenije odstotek

Pomurska 4 5,56 119.537 6,32
Podravska 8 11,11 322.900 17,07
Koroska 2 2,78 72.481 3,83
Savinjska 6 8,33 258.845 13,69
Zasavska 6 8,33 44.750 2,37
Spodnjesavska 3 4,17 69.900 3,70
Osrednjeslovenska 20 27,78 521.965 27,60
Gorenjska 7 9,72 201.779 10,67
Notranjsko-kraska 1 1,39 51.728 2,74
Goriska 6 8,33 118.533 6,27
Obalno-kraska 9 12,5 108.778 5,75
Skupaj 72 100 1.891.196 100

Vir: stat.si

3.1.3 Proces zajema podatkov in metode analize

Vprasalnik sem v obliki spletne ankete posredoval centrom za socialno delo, da jih izpolnijo
tamkaj$nji zaposleni. Nato sem resitve vpraSalnikov vnesel v bazo podatkov, le-te pa obdelal
s statistiénim paketom SPSS in preverjal, ali obstajajo razlike v nivoju, vzrokih in naéinih
sooCanja s stresom med udeleZenci raziskave glede na demografske in ostale lastnosti po
katerih se razlikujejo. Pri tem sem kot rezultate dobil opisne podatke, statisticne korelacije,
razlike med skupinami, ki sem jih ra¢unal s pomocjo analize variance.

3.2 Rezultati raziskave

3.2.1 Splosne znacilnosti

Iz rezultatov vidimo, da ima nizek in zmerno visok stres priblizno enako $tevilo udelezencev,
in sicer v obeh primerih okoli 40 odstotkov. Petina udeleZzencev je na vprasalniku dosegla
rezultat, ki kaze na visoko raven stresa. Poglejmo si Se porazdelitev stresa glede na starostne
skupine.
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Slika 3. Razporeditev rezultatov udelezencev glede na nivo stresa v odstotkih

H nizek stres
M zmeren stres

i visok stres

Iz Slike 4 vidimo, da so povprecja v nivoju stresa glede na starostne skupine zelo podobna,
razlike tudi niso statisti¢cno pomembne (F(3, 68) = 0,247, p = 0,863). Tudi korelacija med
nivojem stresa in starostjo je zelo nizka (r = 0,028, p = 0,818). Korelacija nam pove, da ni
povezave med starostjo in nivojem stresa. Sklenemo lahko, da se starostne skupine ne
razlikujejo po doZivljanju stresa.

Slika 4. Nivo stresa po starostnih skupinah
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3.2.2 Izobrazba in stres

Ce primerjamo udeleZence glede na izobrazbo, vidimo, da v povpredju udelezenci z
univerzitetno izobrazbo (7. stopnja) dosegajo nizji nivo stresa na vpraSalniku (56,48) kot
udelezenci z visokoSolsko izobrazbo (6. stopnja, 65,68). Izstopa udelezenka s podiplomsko
stopnjo izobrazbe, ki doZivlja vecji nivo stresa od obeh povprecnih rezultatov skupin z nizjo
stopnjo izobrazbe. Vendar je analiza variance pokazala, da te razlike niso statisti¢no
pomembne (F (2, 69) = 1,960, p > 0,05). Ce izlo¢imo osebo z doktoratom analiza variance
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pokaze, da so razlike med povprecji na meji statisticne pomembnosti (F (1, 69) = 3,643, p =
0,060).

Tabela 6. Povprecni nivo stresa glede na stopnjo izobrazbe

stopnja izobrazbe frekvenca povprecni nivo stresa
6 12 65,58
7 59 56,46
8 1 66,00
skupaj 72 58,11

3.2.3 Delovna doba in izkusSnje ter stres

Za ugotavljanje povezanosti nivoja stresa in let delovne dobe, sem iz surovih vrednosti teh
spremenljivk izracunal tudi korelacijo (r = 0.125, p > 0,05). Rezultat nam pove, da je
koeficient korelacije med spremenljivkama nizek in ni statisticno pomemben. Povezava med
leti delovne dobe in visino nivoja stresa v naSem vzorcu udelezencev raziskave ne obstaja, pri
¢emer omenim, da sem iz izracuna izloCil osamelec (osebo z nivojem stresa v visini 121).
Stevila let delovne dobe sem razdelili v 5 razredov, in sicer na novince, pripravnike v poklicu
ter naprej v skupine z vse ve€ leti delovne dobe, pri ¢emer razredi niso enako Siroki.

Tabela 7. Povprecni nivo stresa glede na izkusnje v letih delovne dobe
izkusnje (v letih delovne

dobe) frekvenca povprecni nivo stresa
0-2 3 50,33

3-5 10 54,40

6-15 26 61,42

16-30 19 54,95

31-40 14 60,57

Skupaj 72 58,11

3.2.4 Uporaba strategij soo¢anja s stresom

Iz Slike 5 vidimo, da udelezenci v povprecju kot strategijo za soo¢anje s stresom najbolj
uporabljajo nacrtovanje, pozitivno prevrednotenje, sprejemanje. Te strategije so aktivne in
konstruktivne. Na zadnja mesta so v povprec¢ju uvrstili strategije, ki so manj konstruktivne in
so: samoobtoZevanje, zanikanje, vera, vedenjska neaktivnost in uporaba substanc.
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Slika 5. Uporaba strategij soocanja s stresom
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Skupine z razli¢nim nivojem stresa tudi razlicno pogosto uporabljajo strategije soocanja s
stresom. Analiza variance nam pokaze, da so te razlike statisticno pomembne (F (2, 69) =
5,266, p = 0,007). Posamezniki, ki so bolj pod vplivom stresa, so bolj pogosto uporabljali
strategije sooCanja s stresom oziroma obratno. Posamezniki, ki so ve¢ uporabljali strategije
sooCanja s stresom, so imeli vi§ji nivo stresa. Iz teh podatkov ne moremo sklepati o
vzroc¢nosti. Izvedli smo tudi primerjavo razlik uporabe vsake strategije posebej glede na nivo
stresa, vendar ta analiza ni v celoti mogoca, saj npr. pri spremenljivkah uporaba substanc in
uporaba instrumentalne podpore ni zados¢en pogoj pri testu homogenosti varianc, ki je
predpogoj za opravljanje ANOVE. Pri ostalih, kjer smo s pomocjo analize variance racunali
statisticno pomembnost razlik med skupinami udelezencev glede na razlicen nivo stresa, pa so
razlike pri uporabi strategij statisticno pomembne pri naslednjih strategijah; samozamotenje
(p = 0,005), uporaba custvene podpore (p = 0,004), vedenjska neaktivnost (p = 0,043) in
samoobtozevanje (p = 0,040). Pri drugih strategijah pa razlike med skupinami niso statisti¢no
pomembne, ¢eprav obstajajo.

Tabela 8. Povprecna uporaba strategij glede na nivo stresa.

nivo stresa frekvenca Koli¢ina uporabe strategij
nizek stres 28 67,07
zmeren stres 29 70,31
visok stres 15 74,60
skupaj 72 69,94

V Tabeli 9 so v krepkem tisku statisticno pomembno povezane z nivojem stresa naslednje
strategije sooCanja s stresom: samozamotenje, vedenjska neaktivnost, samoobtoZevanje,
uporaba substanc, uporaba Custvene in instrumentalne podpore. To pomeni, da spremenljivki
nivo stresa in dolocena strategija soo¢anja soCasno narascata ali padata. Ker gre za korelacije,
ne smemo sklepati o vzro¢nosti.
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Tabela 9. Povezanost nivoja stresa s strategijami soocanja

strategija soocanja stat. strategija soocanja s stat.

s stresom korelacija pomembnost stresom korelacija pomembnost
samozamotenje 0,38 0,00 sproséanje 0,03 0,80
aktivno soocenje 0,18 0,13 pozitivno prevrednotenje -0,05 0,68
zanikanje 0,21 0,08 nacrtovanje -0,01 0,95
uporaba substanc 0,30 0,01 humor 0,01 0,92
uporaba Custvene

podpore 0,28 0,02 sprejemanje 0,00 0,98
uporaba instr.

podpore 0,23 0,05 vera 0,09 0,44
vedenjska

neaktivnost 0,34 0,00 samoobtoZevanje 0,32 0,01

3.2.5 Vpliv virov stresa

Slika 6 prikazuje razporeditev virov stresa od najbolj do najmanj ogrozujo¢ega za udelezence
raziskave. Za povpre¢no najbolj vpliven vir stresa so udelezenci izbrali delovne obremenitve,
sledi jim odgovornost za druge, odnosi na delovhem mestu, konfliktnost zaposlitvenih vlog,
delovne razmere, sama zaposlitev in razpetost med druzino in delom. Viri stresa, ki v
povprecju najmanj vplivajo na udelezence raziskave, so politicna situacija, tehnoloski razvoj,
razvoj kariere, delavnik, socialna situacija.

Slika 6. Viri stresa
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V povprecju so 0sebe z nizkim nivojem stresa ocenile, da na njih vpliva manj virov stresa, kot
so to ocenile osebe z zmernim in visokim nivojem stresa. Najvi§jo povprecno oceno vplivov
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vira stresa so dosegle osebe z zmernim nivojem stresa. Razlike so statisticno pomembne (F(2,
69) = 3,416, p = 0, 038).

Slika 7. Povprecna obremenjenost s stresorji glede na nivo dozZivetega stresa
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V Tabeli 10 vidimo, da obstaja zmerna korelacija med doloCenimi viri stresa in nivojem
stresa. Statisticno pomembna korelacija se kaze pri spremenljivkah: konflikt zaposlitvenih
vlog, odgovornost za druge, razpetost med druzino in delom in socialna situacija. Statisti¢ni
pomembnosti se priblizujejo tudi korelacije med nivojem stresa in obremenitvijo, razvojem
kariere in ekonomskimi razmerami (p = 0,10).

Tabela 10. Povezanost virov stresa in doziviljanja stresa (nivo stresa)

stat. stat.
vir stresa korelacija pomembnost vir stresa korelacija pomembnost
celoten vpliv virov stresa 0,29 0,01 delavnik -0,03 0,81
zaposlitev 0,01 0,94 odnosi 0,03 0,81
konflikt zaposlitvenih viog 0,33 0,00 razvoj kariere 0,20 0,10
struktura organizacija 0,17 0,15 razpetost druzina-dom 0,34 0,00
obremenitev 0,19 0,10 ekonomske razmere 0,19 0,10
odgovornost za druge 0,29 0,01 politi¢na situacija 0,16 0,19
mobing 0,00 0,97 socialna situacija 0,37 0,00
delovne razmere 0,09 0,45 tehnoloski razvoj 0,17 0,14

4 UGOTOVITVE

4.1 Razprava in priporocila
Na zacetku razprave o rezultatih omenimo, da le-ti veljajo za moj raziskovalni vzorec, vendar

predvidevam, da veljajo tudi za SirSo populacijo zaposlenih, katerih delovne naloge
vkljucujejo reguliranje problemov drugih. Mednje bi lahko $teli managerje, kadrovnike, itd.
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Najprej bom razpravljal o opisnih rezultatih, nato pa Se o raziskovalnih vprasanjih, ki sem Si
jih zastavil.

Iz rezultatov raziskave (Slika 3) ugotavljam, da v nasem vzorcu po dve petini udelezencev
dozivljata nizek ali zmeren stres. Spomnim, da je zmeren stres celo potreben za uéinkovito
delovanje ¢loveka. Uporabim lahko prispodobo s struno na kitari; da proizvede pravi ton mora
biti ravno prav napeta. Vendar tudi ne moremo reci, da je zmeren stres konstruktiven oziroma
imenovan eustres, saj uporabljen vprasalnik tega ne opredeljuje. Pod zmernim ali visokim
stresom je vec kot 60 % udelezencev raziskave, Kar je zaskrbljujoce. Bolj problematicen je
visok stres, katerega dozivlja kar eden od petih udelezencev vzorca. Za primerjavo povem
podatek Evropske agencije za varnost in zdravje pri delu (2008), ki pravi, da v EU vsak tretji
zaposleni trpi za prevelikim stresom. Ta rezultat nam kaze, da je stres pogosta tezava in da
mora odpravljanje stresa postati pomembna tema v organizacijah, tako na primarni,
sekundarni in terciarni stopnji, saj, kot je omenjeno v uvodu in teoreticnem delu stres prinasa
tudi zmanjSanja ucinkovitosti, napake pri delu, odsotnosti, torej negatvne posledice, ki jih
moramo obravnavati kot stroSke.

Na podlagi raziskav (Bunce & West, v Jordan et al, 2003, str. 8) o izobrazbi in usposabljanju
me je zanimalo ali bodo udelezenci z visjo izobrazbo (predvidevam, da so bolj usposobljeni
za svoje delo in se zato lazje spoprijemajo s stresorji) posledicno dozivljali nizji nivo stresa.
Izkazalo se je, da razlike v nivoju stresa udelezencev glede na njihovo izobrazbo obstajajo,
vendar niso statisticno pomembne. Sklepam, da izobrazba ponudi teoreti¢no znanje, ki v
praksi dostikrat ni zadostno. Prav avtorja raziskave omenjata, da morajo biti ta znanja
specifi¢na in povezana z delom, kar pa dodiplomsko izobrazevanje ne ponudi v zadostni meri.
Nizji nivo stresa pri udelezencih z univerzitetno izobrazbo, vseeno lahko razlozim tudi z
njihovimi (intelektualnimi) sposobnostimi, saj so izbrali zahtevnej$i Studij kot udelezenci z
visokosolsko izobrazbo. Sklepam, da se ta razlika v sposobnosti(h) kaze tudi v nadaljnjem
zivljenju, pri opravljanju nalog na delovnem mestu in tudi pri obvladovanju stresa.

Izobrazba je delno povezana z usposobljenostjo za opravljanje nalog in soofanje s stresom.
Bolj pomembne so najbrz osebnostne lastnosti, ki se kazejo kot osebnostna ¢vrstost, na katero
naj bodo poleg izobrazbe pozorni delodajalci. Priporo¢ljivo bi bilo usposabljati zaposlene za
konkretne delovne naloge, saj dodiplomsko izobrazevanje tega ne ponudi zadosti.

Podobno se je izkazalo tudi pri razlikah v nivoju stresa med skupinami glede na Stevilo let
delovne dobe, na podlagi katere sklepam o njihovih izkusnjah, Ceprav se zavedam, da
povezava ni nujna. Najmanj stresa so dozivljali udelezenci z najman;j leti delovne dobe. Ta
rezultat razlagam tako, da novincem-pripravnikom nalozijo manj zahtevne naloge kot bolj
izkuSenim oziroma tistim, ki so zaposleni dalj ¢asa. Posamezniki na zacetku kariere izrazajo
vedji interes za delo, so bolj motivirani, saj se Zelijo dokazati, obenem so manj obremenjeni z
negativnimi delovnimi izkusnjami in zahtevnimi delovnimi nalogami ter ra¢unajo na podporo
sodelavcev z daljsim delovnim stazem. Tako nizje obremenitve in odgovornosti pripomorejo
k dozivljanju nizjega nivoja stresa. Obratno pa lahko recem, da osebam z vec leti delovne
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dobe nalagajo vec¢ in odgovornejSe naloge, kar predstavlja ve¢jo obremenitev in posledi¢no
dozivljajo vi§ji nivo stresa. Tudi to, kar je navedeno v teoreticnem uvodu, potrjuje, da je
odgovornost zelo pogost stresor. Zaradi predvidene obilice izkuSenj zaposlenih z najveé
delovne dobe pa niti ne posmislimo, da so lahko najbolj pod stresom. Prav obremenitev na
delovnem mestu se je izkazala kot najbolj obremenjujoc stresor. Pozitivna, a nizka korelacija
nam ponuja moznost, da je odnos med leti delovne dobe in stresom nelinearen, na primer v
obliki (narobe obrnjene) U-krivulje, vendar na nivoju diplomskega dela tega nisem
raziskoval. Lahko le sklepam, da je taka povezava moZna, saj se pri Stresu pogostokrat
pojavlja ter tudi po rezultatih gre zaznati narobe obrnjeno U-krivuljo, ki se pri najdlje
zaposlenih obrne navzgor.

Iz ugotovljenega lahko stroki priporoc¢am, naj vodje vodijo zaposlene po modelu situacijskega
vodenja (Blanchard, 1995), kjer prilagajajo svoje vodenje in naloge zaposlenega, glede na
njegovo motiviranost za delo in kompetence oziroma usposobljenost. Vodja ima po tej teoriji
na voljo razli¢ne kombinacije med direktivnim in bodrilnim vodenjem. Cilj situacijskega
vodenja je vzgojiti sodelavce, ki so opolnomoceni, da jim lahko delegiramo naloge in
rac¢unamo na njihovo samostojno delo. Glede na naSe rezultate morajo biti pozorni predvsem
na zaposlene, ki so srednje izkuSeni in na tiste z najve¢ leti delovne dobe. Torej delegiranje
nalog vseeno zahteva dolo¢eno stopnjo podpore.

Korelacija (Tabela 9) pokaZe, da je nivo dozivljanja stresa najbolj povezan z naslednjimi
stresorji: socialna situacija, razpetost med druzino in delom, konflikt zaposlitvenih viog in
odgovornost za druge (nastete korelacije so statisticno pomembne). Rezultati se ujemajo z
raziskavami drugih, predvsem odgovornost za druge, konfliktnost vlog (Karasek, Treven,
Sutherland & Cooper, Pinche). Avtorji, kot je Green (v Stranks, 2005, str. 71), pa navajajo
nekoliko drugac¢ne ovire pri menedzerjih, ki povzrocajo stres: pomanjkanje vizije in
poslanstva, organizacijskih vrednot, usklajenosti med posamezniki in cilji, pomanjkanje
vodstvenih sposobnosti, neuéinkovitost tima in posameznikov, odpor do sprememb. Ceprav
na podlagi korelacij ne moremo sklepati o vzro¢nosti, SO ravno te stresorje udelezenci ocenili
kot najbolj vplivne. Ti stresorji imajo skupni imenovalec, in sicer je to potreba po urejenih
(socialnih) odnosih. Odnosi so torej zelo pomembni kot regulator stresa, saj celostno posegajo
na druzbeno, organizacijsko in osebno podrocje. Pri stresorjih, ki izvirajo iz medosebnih
odnosov, pri vzgoji in izobrazevanju individualisti¢ni pristopi ne delujejo, boljsi so pristopi
skupnega nacrtovanja in akcije ter nudenja Custvene in instrumentalne podpore (Dunahoo,
Geller & Hobfol, v Cernigoj Sadar, 2002, str. 98). Razlago za razliko med stresoji
udeleZencev razskave, ki so ve¢inoma odnosne narave, in stresorji menedzerjev lahko i§¢emo
v sami znalilnosti dela. Udelezenci raziskave so zaposleni organizacijah s precej nizjo
organizacijsko strukturo in so ve¢inoma vez med vodstvom in uporabniki, delujejo tako na
birokratski ravni kot na terenu. Ukvarjajo se tako s sistemskimi reSitvami kot s prakti¢nimi
individualnimi problemi strank. ManedZerji pa so v drugacni vlogi. Po lastni grobi oceni
odpravljajo tezave bolj na sistemskem nivoju in so manj v stiku z uporabniki na terenu.
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Na podlagi tega rezultata priporo¢am, da vodje skrbijo za urejene odnose. Kako to doseci?
Predlagam dejavnosti kot so intervizije, supervizije, svetovanja strokovnjakov za odnose,
psihologov. Vse vecja je tudi ponudba dejavnosti za teambuilding. Kot pa se izkaze pri
iskanju strategij sooCanja s stresom, naj se preventivne dejavnosti usmerijo v nacrtovanje dela
in tudi v sprotni monitorning ter pravocasno resevanje konfliktov in tezav.

Rezultati so pokazali, da so udeleZenci bolj uporabljali konstruktivne strategije soocanja s
stresom oziroma tiste, ki so osredotoCene na reSevanje problema. Lahko bi predvideli, da
intenzivnej$a uporaba strategij sooCanja s stresom pripomore k dozivljanju nizjega nivoja
stresa. Rezultati kazejo drugace: tisti, ki dozivljajo visji nivo stresa, uporabljajo ve¢ strategij,
saj je kavzalnost lahko ravno obratna, in sicer da se posamezniki, ki dozivljajo visji novi
stresa, bolj zatekajo k uporabi strategij soocanja s stresom. Zakaj pa se s tem ne obranijo
stresa? Odgovor je v tem, osebe z visokim nivojem stresa bolj uporabljajo nekonstruktivne
strategije, kar nam prikazuje Slika 9 v prilogi. Osebe z visokim nivojem stresa bolj kot osebe
z zmernim ali nizkim nivojem stresa uporabljajo naslednje strategije: samoobtoZevanje,
sprejemanje, vedenjska neaktivnost, uporaba custvene podpore, uporaba instrumentalne
podpore in samozamotenje, uporabo substanc ter delno zanikanje. Njihove strategije so bolj
usmerjene v odpravljanje simptomov in izogibanje stresu kot v odpravljanje ter obvladovanje
virov stresa.

Pogled na vpraSanje povezanosti med stresom in uporabo strategij nam poda tudi korelacija
med posamezno strategijo soocanja S Stresom in nivojem stresa. Vecina korelacij je
pozitivnih, kar pomeni, da ko naras¢a intenzivnost uporabe strategij soocanja s stresom,
naras¢a tudi nivo stresa, pri ¢emer ne moremo govoriti o vzro¢no-posledi¢ni povezavi.
Negativna korelacija se pojavi pri konstruktivnih strategijah (nacrtovanje, pozitivno
prevrednotenje), kar pomeni, da ko uporaba strategije narasca, nivo stresa pada. Vendar se te
korelacije vrtijo okoli vrednosti r = 0.

Iz povedanega izhaja, da sta najboljsi metodi preprecevanja stresnih situacije dobro
nacértovanje in pozitivno prevrednotenje. Nacrtovanje zmanj$a negotovost, postavljeni cilji so
motivatorji in nudijo oblutek varnosti, kar daje delu smisel in omogoc¢i spremljanje z
ovrednotenjem doseganja ciljev. Nacrtovanje naj bo torej vseh ro¢nosti: kratkorocno,
srednjero¢no in dolgoro¢no. Ker se je strategija nacrtovanja dejavnosti pokazala kot najbolj
uporabljeno, bom kot priporoc¢ilo navedel tudi nekaj nasvetov, Ki naj jih uporabijo zaposleni.
Postaviti si je potrebno cilje in prioritete, narediti seznam nalog (angl. to do list), potrebno je
biti fleksibilen glede Casa, saj je dejstvo, da se veliko stvari pojavi nepri¢akovano (telefoni,
sestanki, nenaértovane nujnosti). Vsak zaposlen naj pri sebi opazuje in spozna, kdaj je
biolosko bolj u¢inkovit — obstajata namre¢ jutranji tip in nocni tip ¢loveka. Pomembne so Se
sledece dejavnosti: delati prave stvari na pravi nacin, izogibati se perfekcionizmu, nauciti se
reCi ne, nagrajevati se je potrebno za dosezene cilje (Stranks, 2005, str. 77). Predvidevati
moramo tudi delovanje v primerih nedoseganja ciljev oziroma v kriznih in stresnih situacijah.
Strategija pozitivnega prevrednotenja omogoca videti stresor kot izziv in moZnost za rast in
napredek. Spomnimo se kitajske pismenke za krizo, ki je sestavljena iz pismenke za nevarnost
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in priloznost. Vsak stres ali konflikt lahko vidimo kot novo moznost ali priloznost ali kot
groznjo, odvisno od naSe interpretacije. Drugi vidik pa je tudi ozavesc¢anje o slabostih, ki jih
prinasa nekonstruktivno sooCanje s stresom. Strategije, kot so samoobtozevanje, vedenjska
neaktivnost in uporaba substanc, nudijo navidezno lazno pomoc, v resnici pa delujejo kvarno
in le vecajo stres. Poleg osves¢anja o zmanjSevanju stresa, odpravljanju stresorjev, krepitvi
uporabe konstruktivnih strategij je potrebno opozarjati tudi na negativen vpliv dolo¢enih
stretegij, saj vse strategije niso konstruktivne.

4.2 Omejitve in nadaljne moznosti raziskave

Ze v razpravi sem nastel nekaj omejitev diplomskega dela. Najveckrat se pojavi omejitev
korelacij ali drugih statisti¢nih metod (npr. ANOVA), kjer ne moremo sklepati o vzro€nosti in
ne vemo, kako preucevani spremenljivki (npr. uporaba stragetij soocanja s stresom in nivo
stresa) vplivata druga na drugo. Mozno je tudi, da neka tretja ali ve¢ drugih spremenljivk
vpliva na obe preucevani. Kot resitev tega bi bila moznost izvesti eksperimente, kjer bi lahko
kontrolirali vse spremenljivke, razen tiste, katere vpliv preucujemo. Vzorec je bil specifi¢en
in tako ugotovitev ne moremo posploSevati na vse zaposlene, poleg tega je bil vecinski delez
udelezenk Zenskega spola. Pri zajemu podatkov z izpolnjevanjem vpraSalnika moramo
povedati, da lahko trenutna stresna situacija udeleZenca vpliva na odgovarjanje. Tako lahko
nekdo, ki je trenutno pod stresom, drugace odogvori na postavko kot tisti, Ki trenutno ni pod
stresom, saj sO me zanimali odgovori v daljSem casovnem obdobju. Poleg tega na
izpolnjevanje vplivajo individualne razlike v naravnanosti udelezencev, kako vidijo doloceno
situacijo. Primerjal sem tudi razli¢nost pojava stresa po statisti¢nih regijah, vendar se razlike
niso pokazale statisticno pomembne (Slika 8 v prilogi). Omeniti pa je potrebno, da so bili
vprasSalniki aplicirani pred gospodarsko krizo in recesijo in bi bilo zanimivo ponovno pridobiti
podatke sedaj, ko se kazejo znaki recesije v doloCenih regijah bolj kot drugje.

Odpira se kar nekaj vprasanj, ki bi bila zanimiva za nadaljnje raziskovanje. Poleg ze
omenjenih eksperimentov ter poglobljenih statistiénih analiz, kjer bi med drugim preudili
odnos med leti delovne dobe in nivojem stresa, bi lahko merjenje stresa razdelili po podro¢jih
(vedenjski, psihi¢ni, fiziéni). Zanimivo bi bilo raziskati paradoks, zakaj je literature o tematiki
stresa, strategij soocanja s stersom vse vec, obenem pa je tudi pojav stresa vse bolj pogost.
Zanimive bi bile Studije primerov podjetij, Kjer se uspesno soocajo s stresom ter poiskati tiste
razlike v posameznikih, ki se dobro soo¢ajo s stresom v primerjavi s tistimi, ki se ne.
Predvsem pa bi bilo dobro raziskati in aplicirati, kako stres obrniti sebi oziroma organizaciji
v prid, da bi distres zamenjali z eustresom.
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SKLEP

S sklepom bom podal glavne tocke diplomskega dela, in sicer po poglavjih in njihovih
temeljnih vsebinah. V prvem poglavju diplomskega dela sem predstavil teoretiéno ozadje
stresa na delovnem mestu. Podal sem definicije stresa razli¢nih avtorjev. Stres ni nujno samo
negativen, temveC je lahko tudi motivator. Zmerna stopnja stresa je celo pogoj za dobro
delovanje ¢loveka. Predstavil sem vzroke stresa ali stresorje, ki lahko zelo razli¢no vplivajo
na posameznika. Opisal sem tudi znake, po katerih lahko prepoznamo zaposlenega, ki je pod
vplivom stresa. Avtorji jih najpogosteje delijo v tri skupine, in sicer: vedenjski,
Custveni/psihi¢ni in telesni/fizioloski. Na koncu prvega poglavja sem predstavil posledice
stresa na delo in pomembnost preucevanja le-tega ter vpliv stresa na osebno in tudi druzbeno
Zivljenje. V Evropi ugotavljajo, da je do 75% posledic danas$njih bolezni posledic stresa.

Drugo poglavje sem posvetil reguliranju stresa. Na kratko sem opisal nekaj strategij soo¢anja
s stresom. Omenim nekatere: fizicna aktivnost, meditacija, avtogeni trening, kognitivne
metode, upravljanje Casa in organizacije dela. Predstavil sem strategijo sooCanja s stresom,
imenovano COPE. Vkljuéuje petnajst konceptualno loCenih strategij, ki se zaokrozajo v
naslednje tri sklope: na problem usmerjene strategije, na Custva usmerjene strategije ter
preostale strategije, kamor uvrs¢ajo na primer humor, vero in zanikanje. Te sem tudi uporabil
pri vpraSalniku za pridobivanje podatkov empiricnega dela diplomske naloge.

Opredelitev problema diplomskega dela in raziskovalna vprasanja, ki sem si jih zastavil, sem
predstavil v tretiem poglavju. Predvsem me je zanimala povezava dozivljanja stresa s
stresorji, razlicnimi nadini sooCanja s stresom ter izobrazbo in delovnimi izku$njami. V
poglavju Raziskava sem predstavil metodologijo, ki sem jo uporabil, torej vprasalnik, s
katerim sem pridobil podatke o nivoju stresa, soo¢anju s stresom, virih stresa ter demografske
podatke udeleZencev. Poglavje vsebuje tudi predstavitev raziskovalnega vzorca in analizo
rezultatov glede na raziskovalna vprasanja in predpostavke.

V naslednjem poglavju so predstavljene ugotovitve, Ki izhajajo iz rezultatov raziskave, in
priporocila za stroko. Kot zaskrbljujo¢ rezultat navedem, da je ve¢ kot 60 % udelezencev
doseglo zmeren ali visok nivo stresa. Stres so udelezenci dozivljali razli¢no glede na visino
izobrazbe in leta delovne dobe, pri ¢emer sklepam, da dodiplomska izobrazba ni dovolj in
priporoam specifiéna dodatna usposabljanja. Med stresorji so najbolj pogosti tisti, ki so
odnosne narave, iz Cesar sledi, da je potreba po urejenih odnosih in vlaganje v njih (na
delovnem mestu, med zaposlitvenimi vlogami, odnosi delo - dom) velik potencial za nizanje
stresa in obenem priporoCilo za reguliranje stresa. Nacrtovanje dejavnosti v ¢asu pa se je
izkazalo za najbolSo strategijo soo€anja s stresom, kateri sledi pozitivno prevrednotenje. Prav
slednje lahko privede do tega, da stresorje zaznamo Kot izziv in tako distres postane koristen
eustres.
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PRILOGE

Priloga 1 - Vrstni red stresnih dogodkov v zivljenju

Smrt zakonca 100
Razveza 73
Loceno zakonsko zivljenje 65
Zaporna kazen 63
Smrt ozjega druzinskega ¢lana 63
Telesna poskodba ali bolezen 53
Poroka 50
Odpustitev iz delovnega mesta 47
Zakonska sprava 45
Upokojitev 45
Zdravstvene tezave druzinskega ¢lana 44
Nosecnost 40
Spolne tezave 39
Prihod novega druZinskega ¢lana 39
Vecje spremembe na delovnem mestu 39
Sprememba finan¢nega stanja 38
Smrt bliznjega prijatelja 37
Prilagoditev druga¢nemu nacinu dela 36
Nesoglasja s partnerjem 35
Visoka hipoteka 31
Zaplenitev hipoteke ali posojila 30
Sprememba odgovornosti na delovnem mestu 29
Odhod sina ali héerke od doma 29
Tezave s sorodniki (zeti, snahami, tasti itd.) 29
Izrazit osebni dosezek 28
Zena se zaposli ali preneha delati 26
Otrok zacne ali konc¢a $olanje 26
Sprememba stanovanjskih razmer 25
Sprememba zivljenjskih navad 24
Tezave z nadrejenim ali delodajalcem 23
Spremembe delovnega Casa ali razmer 20
Sprememba bivalis¢a 20
Sprememba otrokove Sole 20
Sprememba cerkvenih aktivnosti 19
Sprememba druzabnega zivljenja 18
Sprememba navad pri spanju 16
Sprememba Stevila druzinskih srecanj 15
Sprememba prehrambenih navad 15
Pocitnice 13
Bozi¢ 12
Manjse zlorabe zakona 11

Vir: T. Looker & O. Gregson, Obvladajmo stres, 1993, str. 10



Priloga 2 - O Centrih za socialno delo

Ministrstvo za delo, druzino in socialne zadeve (MDDSZ, 2009) opredeli socialno varstvo kot
enega od sklopov socialne varnosti, ki temelji na socialni pravi¢nosti in solidarnosti, na
nacelih enake dostopnosti in proste izbire oblik in je definiran z vrstami storitev in denarnih
dajatev skupinam in posameznikom, ki nimajo zadostnih sredstev za prezivljanja in naj bi
tako dosegli raven kakovosti zZivljenja, ki je primerljiva z drugimi v okolju in ustrezna
merilom cloveskega dostojanstva. Ministrstvo potrebnim pomaga pri odpravljanju socialnih
stisk in tezav s strokovno pomocjo v obliki:

- materialne in nematerialne pomoci;

- usmerjene strokovne podpore;

- organiziranim varstvom in nego;

- usmerjene preventive.

Za zagotavljanje socialnega varstva je drzava ustanovila centre za socialno delo in jih

pooblastila za nudenje pomoc¢i posameznikom, druzinam in posebnim skupinam prebivalstva

pri preprecevanju in odpravljanju stisk in tezav (Skupnost centrov za socialno delo, 2009).

Zaposleni v skladu z zakonom o socialnem varstvu in kodeksom eti¢nih nacel v socialnem

varstvu izvajajo naslednje naloge:

- Varstvo otrok in druzine

- Varstvo otrok in odraslih

- Oprostitve pri placilu storitev

- Denarne socialne pomoci

- StarSevsko varstvo in druzinski prejemki

- Koordinacija (lokalna in regijska )

- Koordinatorji

- Storitve (socialna preventiva, prva socialna pomo¢, osebna pomo¢, pomo¢ druzini za dom,
pomo¢ druzini na domu, vodenje in varstvo ter zaposlitev pod posebnimi pogoji)

- Programi

Socialno varstvene storitve zakon o socialnem varstvu (ZSV-UPB2, 2007) deli na tiste, ki so
namenjene preventivi in tiste, ki so namenjene odpravljanju tezav (prva socialna pomoc,
osebna pomoc¢, pomo¢ druzini, institucionalno varstvo, vodenje in varstvo ter zaposlitev pod
posebnimi pogoji, pomo¢ delavecem v podjetjih, zavodih ter pri drugih delodajalcih). Poleg
deljenja programov na preventivne in kurativne pa jih lahko delimo tudi na cas trajanja
posamezne dejavnosti socialne pomoc¢i znotraj programov, in sicer: trenuten, kratkotrajni,
srednje dolg, dolgotrajen, trajen (Rode, Rihter & Kobal, 2006, str. 33).



Priloga 3 - Vprasalnik — Stres pri zaposlenih
Spostovani.

Sem Damjan Beton in pripravljam diplomsko delo na Ekonomski fakulteti z naslovom Stres
pri zaposlenih v socialnem varstvu. Obrac¢am se na vas s pros$njo, da izpolnite vprasalnik in mi
pomagate pridobiti potrebne podatke izklju¢no za namen diplomskega dela. VpraSalnik v
nadaljevanju je razdeljen v S§tiri sklope, in sicer najprej meri nivo stresa, sledi ugotavljanje
nacinov soocanja s stresom in virov stresa ter koncno zajeme osebne podatke.

Za vase sodelovanje se Vam zahvaljujem.

I. Nivo stresa
Prosim, da pozorno preberete spodnje trditve in se pri vsakem odlocite, katera ocena najbolj

ustreza vasemu telesnemu in Custvenemu pocutju v zadnjem mesecu, in jo obkrozite, pri
¢emer pomeni 1 — ne, nikoli in 5 — da, pogosto.

Nenadoma me preplavijo ob¢utki panike in strahu.

Zivéen in napet sem.

Tezko zaspim, ostanem buden ali se zgodaj zbudim.

Skrbi me, da se bo zgodilo kaj strasnega.

Razdrazljiv sem in slabe volje.

Neredno se prehranjujem, jem prevec ali premalo.

Preve¢ kadim in pijem, oziroma jemljem pomirjevala ali uZivam droge.

Trpim zaradi Zelod¢nih teZav, driske ali zaprtosti.

Tezave imam s koncentracijo, spominom ali sprejemanjem odlocitev.

Pocutim se iz€rpanega in utrujenega.

Bojim se, da bom izgubil nadzor nad seboj, se zlomil ali zbolel.

Pocutim se apati¢nega — nobena stvar se mi ne zdi pomembna.

Celo kadar po€ivam, mi primanjkuje zraka.

Cutim napetost v prsih, vratu in glavi.

Izogibam se teZkim situacijam.

Ne morem izkljuciti negativnih misli.

Izgubil sem zanimanje za spolnost.

Trpim zaradi palpitacij in S¢emenja v zelodcu ali v prsih.

Nimam zaupanja vase.

Skrbi me, da ne bom kos dolznostim in zahtevam.

Mucijo me glavoboli ali migrene.

Zdi se mi, da ni vredno ziveti.

Glede prihodnosti sem pesimisticen.

Pocutim se pod pritiskom.

Obseden sem z boleznimi, ¢istoco ali prehrano.

Vsaka bolec¢ina me skrbi.

Zelo sem Custven in zlahka joem.

Pocutim se telesno iz¢rpanega.

Imam obcutke vrtoglavice, Sibkosti in neresnicnosti.
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Izogibam se prijateljem, nobena stvar me ne zanima in nimam hobijev.




II. Soocanje s stresom

Naslednje trditve se nanasajo na nacin, kako se soocate s stresom. Obstaja ve¢ na¢inov, kako
se spoprijeti s problemi. Vsaka trditev govori o doloenem nacinu, nas pa zanima, kako se s
problemi soocate vi. Ne odgovarjajte na osnovi vasih predstav ali doloc¢ena oblika deluje ali
ne. Odgovarjajte le, kako pogosto jo uporabljate vi, in sicer s pomocjo Stevil 1 do 4. Vsako
trditev ocenite kot samostojno in nepovezano z drugimi. Ni pravilnih in napac¢nih odgovorov,
zato odgovarjajte tako, kot je najbolj znacilno za vas. Ocenite vse trditve.

Ocene pomenijo naslednje:
1 ... tega ne po¢nem nikoli

4 ... to delam pogosto
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Posvetim se delu in drugim aktivnostim, da ne mislim na
problem.

Svoj napor osredoto¢im na reSevanje situacije, v kateri sem.

Pravim si: to ni res.

Da bi se bolje pocutil, zauzijem alkohol ali droge.

PoiS¢em Custveno oporo pri drugih.

Vdam se v usodo.

Trudim se, da bi resil nastalo situacijo.

Preprosto ne verjamem, da se je to zgodilo.

Govorim si stvari, da neprijetni obcutki izginejo.
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0. Po pomoc¢ in nasvet se obrnem k dugim ljudem.
1. Da lazje prebrodim tezave, zauzijem alkohol, drogo, pokadim
cigareto.

12. Poskusam gledati na problem iz bolj pozitivne strani.

13. Kritiziram samega sebe.

14. PoskuSam se domisliti strategije, kako ukrepati.

15. Pois¢em tolazbo in razumevanje s strani drugih.

16. Ne trudim se vec s poskusi reSevanja tezav.

17. V tem, kar se je zgodilo, skusam videti nekaj dobrega.

18. Posalim se na racun situacije.
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19. Da manj mislim na problem, po¢nem stvari, kot so gledanje
televizije, branje, sanjarjene, spanje ali nakupovanje.

20. Sprejmem kot dejstvo, da se je to zgodilo.

21. Izrazim svoja negativna obcutja.

22. Tolazbo i8¢em v veri in duhovnosti.
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23. Trudim se poiskati nasvet ali pomo¢ drugih ljudi glede tega, kaj
narediti.

24. U¢im se ziveti s tem.

25. Moc¢no razmisljam, katere korake moram napraviti.

26. Krivim samega sebe za to, kar se je zgodilo.

27. Molim ali meditiram.
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28. Salim se iz nastale situacije.




Il. Viri stresa

Ocenite, v kolik$ni meri naslednji viri stresa vplivajo na vas, pri ¢emer pomenijo ocene:
1 - ne vpliva, 2 — obicajno ne vpliva, 3 — obicajno vpliva, 4 — zelo vpliva.

Vrsta zaposlitve 1 2 3 4
Konflikt in negotovost zaposlitvenih vlog na 1 2 3 4
delovnem mestu

Struktura in kultura organizacije 1 2 3 4
Prevelika ali premajhna obremenitev z delom 1 2 3 4
Odgovornost za druge 1 2 3 4
Nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu 1 2 3 4
Neugodne delovne razmere 1 2 3 4
Dolgotrajni delavniki oziroma neugoden 1 2 3 4
delovni Cas

Odnosi med zaposlenimi 1 2 3 4
Razvoj kariere 1 2 3 4
Razpetost med domom/druZino in sluzbo 1 2 3 4
Ekonomske razmere 1 2 3 4
Politi¢na situacija 1 2 3 4
Socialna situacija 1 2 3 4
Tehnoloski razvoj 1 2 3 4
Drugo: 1 2 3 4
Drugo: 1 2 3 4
Drugo: 1 2 3 4
IV. Osnovni podatki

Starost let Spol: M Z

Smer in stopnja izobrazbe:

Naziv delovnega mesta in podrocje dela:

Stevilo let delovne dobe: let

Regija, kjer delujete:

. Pomurska regija

. Podravska regija

. Koroska regija

. Savinjska regija

. Zasavska regija

. Spodnjeposavska regija

. Jugovzhodna Slovenija

. Osrednjeslovenska regija
. Gorenjska regija

10. Notranjsko - kraska regija
11. Goriska regija

12. Obalno - kraska regija
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Priloga 4 - Povpreéni nivo stresa glede na statisticno regijo v Sloveniji

Slika 8. Povprecni nivo stresa glede na statisticno regijo v Sloveniji
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udelezenc1 iz Obalno-kraske regije, nekoliko visji, a Se vedno nizek pa v Savinjski in
Osrednjeslovenski regiji. Rezultate nad povpre¢jem vseh udelezencev (58.11) je opaziti tudi v
Koroski in Goriski regiji. Najbolj blizu povpre¢ju sta Pomurska in Gorenjska regija, pod
povprecjem pa je Se Podravska regija. Razlike med regijami v povprecnem nivoju stresa torej
obstajajo, niso pa statisticno pomembne, F (9, 61) = 1,910, p = .061, a se priblizujejo meji 5
odstotnega tveganja.
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