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UvoD
Ze Abraham Maslow je rekel:

»Zivljenje se odvija veliko hitreje kot kdajkoli @ir— predvsem nar&djo podatki, tehnika in
izumi. Zato potrebujemo dru@aegacloveka; takega, ki bo sposoben Zziveti v svetu,&ki s
neprestano spreminja, in ki bo vzgojen tako, ddsedautil dobro tudi, ko se bo polozaj
spreminjal. Druzba, ki bo oblikovala take ljudi, peezivela; druzbe, ki tega ne bodo zmogle,
pa ne.« (Evans & Russell, 1992, str. 5).

Misel znanega psihologa Abrahama Maslowa opisujéldr, ki se ji vedno mudi, v kateri so
spremembe edina stalnica in v kateri je stres puesgkdanji spremljevaledoveka. Stres je v
osnhovi pozitiven, saj pomagéoveku, da se prilagodi spremembam. Kadar je teanspmb
preve in se jimclovek ne uspe prilagoditi, pa stres dobi negatpezvok.

Clovek eno tretjino dneva preZivi na delovnem mezto je poznavanje vzrokov in posledic
stresa na delovnem mestu in iskanje reSitev zargpm@anje s stresom na delovnem mestu
nujno tako za posameznika kot tudi za organizacije.

V svojem diplomskem delu préuem stres na delovhem mestucuaovodje v
ratunovodskem servisu. Pokliccianovodie je z vidika znanja zelo zahteven, saj pam ga

je posameznik osvojil v procesu izobrazevanja,atogtuje za opravljanje dela na dolgi rok.
Pri delu r&unovodije je bistvenega pomena poznavanjermavodskih standardov ter dawh

in drugih zakonov, ki se vseskozi spreminjajo, keymeni, da mora biti tanovodja
sposoben slediti tem spremembam in se jim prilagodoleg tega je obdobje, v katerem
racunovodje pripravljajo letne &anovodske izkaze (od 1. januarja do 31. marca), ze
pregovorno postaldas, ko je potrebno &anovodje pustiti pri miru, saj se s@jo z veliko
stresa, ki izhaja iz pomanjkanjasa in drugih zahtev ter obremenitev, povezanihpgvo
letnih ra&&unovodskih izkazov.

Cilja diplomskega dela sta dva. Prvi cilj je ugatpvali so ra&unovodje v slovenskih
racunovodskih servisih ¢asu priprave letnih tanovodskih izkazov pod ¢gm stresom kot

v preostalem delu leta. Drugi cilj je ugotoviti,t&a dejavniki morebitni stres povzia@o.
Dejavnike stresa sem razdelila na pet pdgran sicer na razmere na delovhem mestu,
podporo nadrejenih, osebno&bveka (njegovo psiho), odnose s strankami in poalpo
druzine. Z modelom linearne regresije sem skuSgtdowiti, katero izmed teh petih podijp
najvet prispeva k stresu, ki ga @ltijo racunovodje tako \&asu priprave letnih poéd kot
tudi v preostalem delu leta.

Namen diplomskega dela je ptgustres v povezavi s poklicom danovodje, zato je to
diplomsko delo namenjeno predvseniurgovodjem v rdunovodskih servisih. Ker pa je stres
na delovnem mestu nekaj vsakdanjega skoraj za gaakge to diplomsko delo namenjeno
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pravzaprav vsem, ki se jim zdi, da imajo vednd dela in vedno man{asa ter so »pod
stresom.

Diplomsko delo je razdeljeno na Stiri poglavja. ¥gm poglavju opisujem pojem stresa,
razlicne vrste stresa, potek stresne reakcije, vzrolesatin posledice stresa. V naslednjem
poglavju se osredotam na stres na delovhem mestu in uravnavanje str@sdelovnem
mestu. Tretje poglavje je namenjeno opisu poklaamovodie in opisu njegovih deletrto
poglavje opisuje opredelitev hipotez moje raziskarsziskovalno metodologijo, zbiranje
podatkov in rezultate raziskave.

1 POJEM STRESA IN NJEGOVE OSNOVNE ZNACILNOSTI

Izraz stres izvira iz latingine in je bil v angledni prvi¢ uporabljen v 17. stol. za opis
nadloge, pritiska, muke in tezave. V naslednjenlegto se je sploSen pomen besede
spremenil, in sicer je beseda streseta pomeniti silo, pritisk 0z. vpliv, ki deluje mmedmet

ali osebo. Stres v predmetu zbuja napetost, pregraeskusSa ohraniti nedotaknjenost z
uporom tej sili. V zéetku 20. stoletja je William Osler (britanski zdnék) uporabil izraze iz
fizike in tehnike za opiglovekovega vedenja in bolezenskega stanja. Stresng@l s
teZzaskim delom, napetost pa z vznemirjenjem, Kidakodi v bolezni srcaie traja predolgo
(Spielberger, 1985, str. 8).

V medicini se izraz stres uporablja Sele od letd91%o ga je uvedel endokrinofogians
Selye. Stres je ozuih kot »program telesnega prilagajanja novim okatiam, njegov
odgovor na draZljaje okolja, kot psihosomatski nmehem za uravnavanje in uravnotezenje
napetosti, kar enostavno povedano pomeni, zaznavqripravo telesa na posebne
obremenitve.« (Schmidt, 2003, str. 7).

Ce bi hoteli kar najbolj enostavno ponazoriti, ks je, bi lahko to naredili s tehtnico. Na
eni strani tehtnice so zahteve okolja, na druginstpa lastne sposobnosti. Kadar se tehtnica
prevesi na stran zahtev iz okolja, takrat séufiono nelagodno in ogroZeno, v nasprotnem
primeru, ko se tehtnica prevesi na stran naSihadpussti, pa nas obdajadltek zadovoljstva

in varnosti (Schmidt, 2003, str. 7). Looker in eg (1993, str. 31) stres definirata kot
»neskladje med dojemanjem zahtev na eni stranpasabnostmi za obvladanje zahtev na
drugi strani«. Leung, Skitmore in Chan (2007, $064) dodajajo, da stres ne izvira niti iz
¢loveka niti iz okolja, temweiz interakcije med obem&lovek reagira z okolijem in se mu
skuSa prilagoditi ter se na taciravedno lazje spoprijema s stresom.

! zdravnik specialist, ki deluje na podjo endokrinologije — veje medicine, ki se ukvarjazdravljenjem
endokrinskega sistema in hormonov. Najpogostej&zhi s katerimi se ukvarja endokrinologija, sad&lorna
bolezen in druge hormonsko povezane bolezni.



»Stres je vzorec fizioloSkihiustvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov orgawa na
draZljaje, ki zmotijoclovekovo notranje ravnotezje.« (Kompare et al., 208tr. 200). Je
duSevna in telesna reakcija na spremembo.c¢Ktjupri tem je, ali se spremembi lahko
prilagodimo. Ce se spremembi ne prilagodimo, se stres stopnjutisko, ki ne pojenja,
ceprav ne pride do novih sprememb (Tyrer, 1987 14y.

Luban-Plozza in Pozzi (1994, str. 12) ter Newho(®@00, str. 12) opisujejo stres kot
so@enje organizma z ogroZz&wo okoli&¥ino, kateremu sledinespeciftna reakcija
organizma, ki pripelie do obrambe ali do moznegarap Nespecitinost reakcije na
spremembo pomeni, da sevek na vsako spremembo odzove enako: se zdrzaenz,
strese, razburi itd.

Danes ljudje na sploSno razumejo stres kot nekbegla, saj beseda stres, ko grélaaeka,

ni povsem jasno definirana. V fiziki stres pomemnaniji pritisk na nek predmet. Sprememba,
ki jo stres povzré na predmet, se imenuje obremenitev. Ploveku besedo stres
uporabljamo tako za pritisk kot tudi za poslediigih ima pritisk nacloveka. Nekaj pritiska
je vsekakor treba, saj bi v Zivljenju naredili kelimanj, e na nas ne bi pritiskali roki,
pricakovanja drugih, spremembe, motivacija itd. Ne glmijemo pa obremenitve, ki jo
obc¢utimo, ¢e s poveéevanjem pritiska doseZzemo prag stresa. Ko se lpriies povéuje,
za’nemocutiti obremenitev, to je nezazelen stransknak pritiska. Takrat atutimo, da smo
»pod stresom«. Prag stresa se razlikujetlodeka docloveka in tudi glede na okotighe
(Evans & Russell, 1992, str. 111).

1.1 Vrste stresa

Eustres je poimenovanje za stres v pravi meri, ki ga dgagmo, kadar ocenimo, da so nase
sposobnosti vge od zahtev okolja (Kompare et al., 2002, str.;2@bker & Gregson, 1993,
str. 32). V tem primergdlovekov parasimpatni zivéni sistem deluje hkrati s simpé&tim in
tako vzpostavi ravnovesje, kar pomeni, da je aksij@paténega zi¢nega sistema del
zdravega stresaTyrer, 1987, str. 19). Stres, ki ga dozivljama &tisko in ga zaznavamo kot
nevarnost, imenujemdistres in je Skodljiv. V tem primeru ocenjujemo, da nag@sobnosti
niso enakovredne zahtevam okolja (Kompare et @D22str. 200). Aktivnost simpétiega
Zivénega sistema je predolga, parasimipatzivéni sitem ne deluje hkrati s simpatim, zato

je ¢lovek izpostavljemezdravemu stresu Lastnost Skodljivega stresa je, da se spremembi n
prilagodimo dovolj hitro ali pa se ji sploh ne pgbdimo (Tyrer, 1987, str. 19). V obt)e
Skodljivega stresa lahko zaidemo tudi v primeru,skosposobnosti veliko ¥e od zahtev
(Looker & Gregson, 1993, str. 32). V obeh skrajitose kvaliteta naSega dela zmanjSa (Bar-
Joseph, McDermott, 2008, str. 146).

S Slike 1 je razvidno, da tudi ljudje z izjemno splbnostjo ne morejo v nedogled obvladati
pretiranih zahtev, saj so pod visokimi pritiski,deajim zmogljivost, produktivnost in

poslabsajo se meékbveski odnosi ter zdravje (Looker & Gregson, 1968, 85).
3



Slika 1: Stres in zmogljivost
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Vir: T. Looker in O. Gregson, Obvladajmo stres: Kajko z razumom naredimo proti stresu, 1993 88r.

Dandanes ima stres negativen prizvok, saj je pastalSkodljiv, vendar ni ves stres Skodljiv.
Naravni oziroma koristni stres pozna vsako zivo bitje endeli na dve skrajnosti. Prva je
obrambna reakcija prezivetja, ki je pomagétaestvu obstati, druga je prijetni stres, ki ga
dozivljamo kot trenutke ugodja (Schmidt, 2003, 9jr.

Druga vrsta stresa jametni oziroma Skodljivi stres, ki ga narava ne poznae&nizum
¢loveka. To je stres, ki daje stresu negativniyiwkz Poznamo ga kot nenehno napetost, skrbi
in nesposobnost, da bi uravnotezili zivljenje. \kamoza nastanek negativhega stresa sta
preobremenjenost in obtek, da nismo \e sposobni obvladovati vseh zahtev iz okolja
(Schmidt, 2003, str. 11).

Stalna spremljevalka negativnega stresa je zaskitif.Ce zaskrbljenost traja kratels, je

to dobro, vendar pa zaskrbljenost, ki spremlja Bkodstres, traja dolgo in velikokrat
povzrai tudi pozitivni vzvratni @¢inek. Kadar se v dof@nem sistemu kaj spremeni, takrat se
pojavi vzvratni @inek, ki lahko spremembo olajSa (negativni vzvratinek) ali poslabsa
(pozitivni vzvratni @inek). Zdravi stres spremlja negativni vzvratdingk, ki nam pomaga,
da se spremembi prilagodimo. V primeru delovanjzitpmega vzvratnegadinka pa se
velikokrat zgodi, da sé&lovek po doléencasu zlomi 0z. dozivi »ziini zlom«. Takratlovek
naredi nekajcesar drugée nikoli ne bi. To dejanje pomaga, da problem vawndrugi IL&i

in da spoznamo, da za naSe probleme niso kriviidiergve mi sami (Tyrer, 1987, str. 28).

Newhouse (2000, str. 20) navaja dve vrsti stresa:
» Eksogenistres povzréijo zunanji dejavniki stresa, ki so povezani presiasz delom
in prevozom na delo.
» Endogenistres povzrdijo stresne situacije, ki jih ustvarjamo sami injisezato lahko
izognemo: ne kadimo, zdravo jemo, ne posluSamdglpseve naglas itd.



Korporativni stres je pojav 21. stoletja, ptemer gre predvsem za stalno piaseanje
delovnih obremenitev in zmanjSevanje Stevila zagukl v klimi hitrih sprememb
(reorganizacije, realokacije kadrov, ponovnega koibtanja delovnih mest itd.)Cernigoj
Sadar, 2002, str. 82).

Stres poznamo predvsem malividualni ravni, saj je za nekoga nekaj prijetno in dobro,
medtem ko je za nekoga drugega $kodljivo in slsemdar paCernigoj Sadarjeva (2002, str.
86) pojmuje tudikolektivni stres: to je stres, ki prizadenecv® zaposlencev ne glede na
njihove osebnostne zé&osti in je posledica strukturalnih in kulturnizna&ilnosti
organizacije, specifike dela ali neugodnega zumangkolja.

1.2 Vzroki stresa

Stres povzréajo drazljaji, ki jih imenujemcstresorji. Ljudje jih dozivljamo kot groznjo ali
izziv, zato telesno ali duSevno obremenjujejo nasebnost (Kompare et al., 2002, str. 200).

Stresor je vsako dogajanje v okolju, ki lahko speiesno reakcijo. Od nas samih je odvisno,
ali nek dogodek preraste v stresor, in tudi, aesgir povzrdi stres (Stanton, Balzer, Smith,
Parra & Ironson, 2001, str 867).

Fizicne stresorje, ki ogrozajo nas obstoj, vsi ljudjgidgamo kot takSne. Nove in neznane
razmere na veliko ljudi delujejo kot stresne sitigacsaj z njimi Se nimajo izkusenj. V
kolikSni meri ¢lovek doZivlja neko okol&no oz. dogajanje kot stresno, je odvisno od
njegovega dojemanja dane situacije, od dolzineryaj stresorja, od nib stresorja in od
pogostnosti stresorja. Dlje kot stresor traja, bolj je m&an in pogost, \gi vpliv ima na
¢loveka (Looker & Gregson, 1993, str. 89).

Kompare et al. (2002, str. 200) navajajo naslethvere stresa:
« okolje: previsoka ali prenizka temperatura, hrigranne nesee, vojne ...
* delovno mesto: preobremenjenost, kratki roki, plerdala, dolgas ...
» zivljenjski dogodki: smrt bliznjega, &ttev, zapor, upokojitev, menjava
delovnega mesta, izguba sluzbe ...
* vsakodnevna naglicdgakanje v vrstah, posoijila, prevoz na delo, kaos.

Za nasSe zdravje je pogosto bolj usodna naSa od&umecige, ki jo mozgani ocenijo kot
neobvladljivo nevarnost, kot pa resma nevarnost. Kélovek ocenjuje nevarnost, je bistven
njegov odnos do svojega Zivljenja in sebe. Stresitnacija, ampak reakcija organizma. Dva
¢loveka se lahko ob enakem »objektivnem« stresomajdeta v povsem razhih
subjektivnih situacijah (Ihan & SimaoxVidrih, 2005, str. 30).



Dolocenim stresorjem se ne moremo izogniti in le vpresaasa je, kdaj se bomo morali z
njimi sociti. Pri tem imamo v mislih predvsem kéoe Zivljenjske preizkusnje, kot so smrt
najblizjih, poroka, odhod otrok od doma, upokojite¢itev, menjava ali izguba sluzbe itd. V
Tabeli 1 lahko vidimo, katere Zivljenjske preizkijgSrso kot najbolj stresne opredelili
sodeluj@i v anketi v ZDA in za kater&lovek porabi najvé ¢asa in napora, da se jim
prilagodi. Seveda na lestvici niso le dogodki, kvpraiajo Skodljivi stres (npr. smrt, razne
tezave itd.), ampak tudi tisti dogodki, ki pov&ago prijetni stres (npr. poroka, §itnice,
rojstvo otroka) (Looker & Gregson, 1993, str. 102).

Tabela 1: Vrstni red stresnih dogodkov v Zivljenju

1 | smrt zakonca 2lLzaplenitev hipoteke ali posojila
sprememba odgovornosti na delovhem

2 | razveza 22 mestu

3 | loceno zakonsko zivljenje 2Bodhod sina ali tere od doma

4 | zaporna kazen 24tezave s sorodniki

5 | smrt ozjega druzinskegéna 25| izrazit osebni dosezek

6 | telesna posSkodba ali bolezen 2tena se zaposli ali preneha delati

7 | poroka 27 otrok z&ne ali korga Solanje

8 | odpustitev z delovnega mesta Xprememba stanovanjskih razmer

9 | zakonska sprava 2%prememba zivljenjskih navad

10 | upokojitev 30| tezave z nadrejenim ali delodajalcem

11| zdravstvene teZave druzinskeg@na | 31| sprememba delovnegasa in razmer

12 | nos€nost 32| sprememba bivaki&

13| spolne tezave 3Bsprememba otrokove Sole

14 | prihod novega druzinskegtana 34| sprememba cerkvenih aktivnosti

15| vetje spremembe na delovnem mestu | 3prememba druzabnega Zivljenja

16 | sprememba finaimega stanja 36sprememba navad pri spanju

17 | smrt bliznjega prijatelja 3¥ sprememba Stevila druzinskih &aej

18 | prilagoditev druggnemu nainu dela | 38 sprememba prehrambnih navad

19 | nesoglasja s partnerjem Bpocitnice

20 | visoka hipoteka 40 bozic

Vir: T. Looker, O. Gregson, Obvladajmo stres: Katjko z razumom storimo proti stresu, 1993, str.. 102

Newhouse (2000, str. 14) kot vzroke stresa naveprimerno prehrano, prevesedenja,
neupoStevanje bioloskih ritmov in pomanjkanje pemih misli ter notranjega Zivljenja,
Tyrer (1987, str. 20) dodaja tudi prekomerno tetet@o.

Dolgotrajen stres je lahko posledica sprememigeaaivljenja, slabih odnosov doma ali na
delovnem mestu, negativhe samopodobe, prizadetiih pritiskov skupine, pomanjkanja
spodbud zaradi izoliranosti, zdolgsenosti ali enalhega dela (Battison, 1999, str. 6).
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Izvor stresa je lahko tudi brezdelje, saj takratdgm primanjkuje stimulacije, zaradi
zdolgatasenosti jim begajo misli, loteva se jih glavoboinute se jim nenadoma zdijo kot
ure itd. Ljudje imamo torej neko svojo mero strekiazadovoljuje potrebe po novem in
obenem dopu®, da se spremembam brez tezav prilagodimo (T{8&7, str. 28).

1.3 Potek stresa z anatomskega vidika

Clovekov Ziwni sistem sestoji iz dveh delov: animalnega in astonega (0z. vegetativhega),
ki se razlikujeta po ureditvi in delovanju. Animafivcni sistem, ki ga upravljamo z lastno
voljo, reagira na vtis€utov in nadzira hoteno premikanje misic. Avtonomiicni sistem
zagotavlja delovanje bistvenih zivljenjskih proceséovek pa nad delovanjem organov, ki
so pri tem bistveni (srce, plja), nima zavestnega nadzora (Looker & Gregson,,190317).

Clovekov avtonomni Zigni sistem je sestavljen iz simpatega in parasimpatiega dela, ki

sta v medsebojnem ravnovesju. Prvi nas sili v akaijnam pomaga, da se zavedamo svojega
telesa, drugi pa deluje takrat, ko mirujemo in peagjamo. Ko smo izpostavljeni stresni
situaciji, z&ne delovati simpathi zivéni sistem, ki za nekajasa spravi telo iz ravnotezja, ki
ga nato spet vzpostavi parasimpaitisistem (Tyrer, 1987, str. 19).

Med trajanjem stresne situacije se v naSem telegajdjo spremembe. Povzgyo jih
hormoni, ki jih izlatata nadledwini zlezi. Prvi hormon jeadrenalin. Ta nakopii vso
razpolozljivo energijo v dokene organe, ki v tistem trenutku sodelujejo priaofoni
reakciji. Povéajo se nam zaznave v vsé&ltilih, napnejo se nam misice in zivci, razsSirip s
plju¢a in pospesi se dihanje. Ozilje se na nekateriitimeszi in tako spra® ve rdeiih
krvnih krvnick, ki prenaSajo kisik. Kri se preusmeri v organe,s& bolj pomembni za
obrambo (mozgani, srce, ptg, misice). Drugi hormon, ki ga izlata nadledwini Zlezi v
primeru stresa, j&ortizol, katerega naloga je zagotovitev neprekinjenegakdotnergije
organom Wasu ogrozenosti. To poe na rdun manj pomembnih organov, katerih delovanje
se v¢asu ogrozenosti zmanjSa na minimum. Poleg adrenadikortizola pa nadledsmi zlezi

v trenutkih stresa izlata Se noradrenalin, ki skrbi za vzpostavitev ndmega stanja v telesu,
in sicer s popu&njem napetosti (Schmidt, 2003, str. 8).

Noradrenalin je nevrotransmitér zato se spré& neposredno iz Zimih kornticev naravnost

v celice organov, kjer njegovéimek traja le nekaj sekund. Poleg tega je tudi loorm
(adrenalin in kortizol sta samo hormona), ki sedaliz sredice nadledime Zleze, ki ji ukaze
dajejo mozgani preko simpé&tiega zi¢énega sistema. Skupaj z adrenalinom in kortizolom
noradrenalin potuje po krvi do organov in tako pgi@ain okrepi reakcijo, ki jo je sprozil
simpattni nevrotransmiter.

2 Nevrotransmiter — Ziini prenasalec.



Poleg nadled¢nih Zlez ima bistveni pomen tudi hipofiza (mozZgangkivesek), saj z
izlocanjem hormonov v kri nadzoruje izlanje hormonov, ki jih tvori skorja nadledwaie
Zleze (predvsem kortizol). Sredici nadlethe Zleze poSilja draZljaje simpati Ziveni sistem,
ki tako nadzoruje izltanje adrenalina in noradrenalina (Looker & Gregd®@93, str. 51).

Noradrenalin, adrenalin in kortizol ter drugi hommncprostijo telesne zaloge glukoze in
magob; stopnja glukoze, holesterola in trigliceridona&ob) v krvi se zato pova. ZviSani
holesterol se nalaga na stenah Zil in tvori obltayebistveno povalje tveganje za infarkt.
Resnica je, da napaa prehrana ni bistvenega pomena za poviSano faslesterola, saj se
nastajanje holesterola najbolj pdaeko smo pod stresom (Looker & Gregson, 199384iy.

Vsi organi imajo receptorje, vsak od njih pa se iwalzle na enega izmed kefnih
prenasSalcev spokd. Ko govorimo o adrenalinu in noradrenalinu, btatvena receptorja alfa
in beta. Nekateri organi imajo &eeceptorjev beta (srce, zZile, ki oskrbujejo miSipra,
sapnice), zato pri teh organih prevladuje delovadenalina, le—ta nantrenccneje &inkuje

na receptorje bet&e pa ima organ ereceptorjev alfa (W&na Zil, vranica, slinavke), potem
prevladuje delovanje noradrenalina. Zaradi delavagrenalina se nam v stresnih situacijah
povea skni utrip, poveéa se pretok zraka in pretok krvi v miSice. Deloeanpradrenalina pa
povzrai, da se véina zil sk&i, da nam zmanjkuje sline itd.

Ko se ne péutimo ve ogrozene, mozgani posljejo simgagmu zi¥nemu sistemu ukaz za
zmanjSanje intenzivnosti delovanja, parasinipeimu pa ukaz za pose@nje intenzivnosti
delovanja, zato le-ta Zae proizvajatiacetilholin, ki v organih vzpostavi stanje tka in
sprogenosti (Looker & Gregson, 1993, str. 53).

1.3.1 Splosni prilagoditveni sindrom

Hans Selye (Kompare et al.,, 2002, str. 201) je zmetwmn sploSnega prilagoditvenega
sindroma predstavildnke stresa. Reakcija na stresor je nespeafi daljSa izpostavljenost
stresorju pa povztotri faze stresne reakcije:

* V fazi alarma zaznamo stresor. Temu najprej sledi Sok, natoagaj tprotiSok, ki
povzrai, da simpatino Ziwevje sprosti zaloge energije, tako da se pripravirao
akcijo, s katero bi obvladali stresorje.

» V fazi odpora lahko premagamo stresor in se prilagodimo noviasifi, tako da se s
pomasjo parasimpatinega Zivevja delovanje organizma vrne na normalno ragan.
nam ne uspe premagati stresorjacalisi stresorji sledijo en za drugim, ostanemo na
tej fazi daljcasa, kar pomeni, da dahsa delujemo s povanimi zmogljivostmi.

* Zn&ilnost faze ixrpanosti je poruseno ravnovesje v delovanju simpraga in
parasimpatinega Zi¥evja. Na to nas opozarjajo telesni (kkara utrujenost, glavoboli
...), duSevni (napetost, razdrazljivost, d@asje ...) in vedenjski (prenagljene reakcije,
nenadzorovaniustveni odzivi ...) znaki.
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Znake iZrpanosti moramo prepoznati pr&asno, saj se lahko v nasprotnem primeru
razvijejo psihosomatska obolenja, to so telesnenj@oki jih lahko med drugim povzégo

tudi duSevni dejavniki. Od genske zasnove posarkazei odvisno, ali se je psihosomatsko
obolenje razvilo kot posledica stresa@sa drugega. NajpogostejSa psihosomatska obolenja
so motnje krvnega pritiska, sladkorne bolezni¢nsrinfarkt, rana na Zelodcu ali
dvanajsterniku, obolenja zwlika, revmaiina obolenja, astma, alergije, krémb zaprtje itd.

Ce imaclovek daljcasa poruseno dudevno ravnovesje zaradi razmerod® dusevne ali
osebnostne obremenitve, pravimo temu stanju duSkwra, v katero pripeljejo dogodki, ki
prepre&ujejo ali ovirajo izpolnjevanje Zivljenjskih ciljeynpr. smrt bliznjih, Igitev, izguba
sluzbe, neske, bolezen itd.). DuSevne krize lahko trajajo tuel let, ljudem pa se zdi, da
bodo trajale véno. Ce se¢lovek v ¢asu krize poglobi vase, je lahko po krizi e trdnej
notranje bogatejSi. Vsa&lovek se sod&i z razvojnimi krizami, ki si sledijo v naslednjem
vrstnem redu: adolescenca, kriza srednjih let,akdb upokojitvi in kriza v starosti. Vse te
krize so prehodne in jih ljudje atajno premagamo (Kompare et al., 2002, str. 201).

1.3.2 Primernost reakcije »boj ali beg«

Evans in Russell (1992, str. 114) stresno odzivagesujeta v petih stopnjah: zahteva,
dozivljanje zahteve kot groznje, odziv telesadi@aéko neravnovesje in nezazeletinki. Ko
telo zazna zahtevo kot groznjo, se vedno odzovena& nain. Ta odziv se imenuje »boj ali
beg«, kar pomeni, da se telo pripravi, da bo bedhlse odzvalo z groznjo. TakSen odziv je
povsem primeren, kadar je groznja, ki nam preestea.

Danes so groznje ¥moma psiholoSke in ne zahtevajo telesnega udejathja. Ker se odziv
»boj ali beg« pojavi tudi ob psiholoskih groznjdh,lahko temu rekli lazni alarm, saj je
takSen odziv ob psiholoski groznji (npr. vodenjstaaka) povsem nepotreben. Telo ni ve
ravnovesju, kadar se taksni lazni alarmni pojavljggak dan, vemesecev zaporedoma. Ob
tem pa zapademo tudi v &aani krog.Cim bolj smo pod stresom, tem bolj ranljivi

ensas

& Simoni¢ Vidrih, 2005, str. 19).

1.4 Stres v povezavi z osebnostjo

Vsak ¢lovek ima prirojene nekatere osebnostne lastn&styplivajo na njegovo vedenje.
Doloceni tipi osebnosti so tako bolj nagnjeni k stresti drugi. Battison (1999, str. 19) jih
razvrsti v dve skupini: osebnosti tipa A in oselintpa B. Ljudje, katerih osebnost spada v
tako imenovano skupino A, so bolj nagnjeni k strésu ljudje, katerih osebnost pripada tako
imenovani skupini B. Ljudje iz skupine A potrebaejenehno priznanje in hvalo, kadar jim
kaj ne uspe, pa lahko postanejo napadalni. Veliweogjo in ne znajo poslusati. Na drugi

9



strani pa ljudje z zri@dnimi osebnostnimi potezami tipa B nisamanj motivirani, so pa bol
samozavestni, sprésni in prijetni druzabniki. Pri svojem delu so botjirjeni in winkoviti,
znajo potrpezljivatakati na priloznost, so dobri poslusalci ter redkggpadalni. Raziskave so
pokazale, da ljudje tipa B dosegajo podobne ciljeljkidje tipa A, vendar pa pri tem redkeje
kaZejo znamenja tesnobnosti in SO manj izpostauijeesu.

Tyrer (1987, str. 37) je definiral sedem tipov asakti. Ambiciozni tip po opisu ustreza tipu
A, mirni tip pa tipu B.Zaskrbljeni tip osebnosti ima oseba, ki jo neprestano skrbi,eali |
dovolj dobra (tako v sluzbi kot doma). Nikoli ni ys®em sprofena in se boji sprememb in
izzivov, saj ne ve, ali jim bo kos (zato se jimnag@ izogne)Brezskrbni tip osebnosti ima
oseba, ki ne razmislja o prihodnosti, zaradi tagad ne Zeli resnih partnerskih vez in stalne
zaposlitve. Zivi adrenalinsko in nevarno Zivljemjene razume tistih, ki ji svetujejo, naj se
ustali. Nezaupljivi tip osebnosti ima oseba, ki v besedah drugih vedé® ke skrite
pomene in ima alutek, da so vsi proti njej. Zelo hitro je uzaljegngotrebuje velikatasa, da
se nekomu odpreéDdvisni tip osebnosti ima oseba, ki jettea pozornosti. Kadar je sama s
sabo, se dolg@si, najbolj pa jo je strah tega, da bi ostala satheini tip osebnosti ima
oseba, ki je vedno toa, vestna in zanesljiva. Svojo prihodnost do gaiati na&rtuje in
verjame v avtoritete.

V sodobni druzbi je vedno ¥eipov osebnosti A in vedno véjudi, ki bi Zeleli imeti osebnost
tipa A. Druzba nas sili v to, da moramo biti uspegnko enkrat doseZzemo uspeh, nam nikoli
ve¢ ne sme spodleteti. Po druzbeni in zaposlitvenvieisse vzpenjamo vse do tistega mesta,
kateremu nismo wekos in nam povzi&a stres. Da bi s&im bolj izognili Skodljivemu stresu,
moramo Ziveti tako, kot ustreza naSi osebnosti.k&ssituacija v Zivljenju v slehernem
¢loveku izzove druggen odziv. Nekomu nekaj predstavlja zadovoljstvodiam ko nekomu
drugemu povzréa Skodljivi stres.

Najvet moznosti za dozivljanje Skodljivega stresa imatab@iozni in zaskrbljeni tip
osebnosti, najmanj pa mirni tip osebnosti. Pri analznem, mirnem, brezskrbnem in &em
tipu osebnosti se ¥moma Skodljivi stres pojavi kot telesni stres, paskrbljenem,
nezaupljivem in odvisnem tipu osebnosti pa kot dngstres (Tyrer, 1987, str. 43).

Raziskovalca Friedman in Rosenman sta vedenjeAtippisala kot posebno vrsto stresnega
naina zivljenja, ki najverjetneje vodi k@remu infarktu, raziskave pa kazejo, da imajo prav
ti ljudje najve& moznosti, da infarkt prezivijo (Raber & Dyck, 19%2r. 26).

Iz povedanega izhaja, da lahko nekdo delm zahtevo prepozna kot groznjo, nekdo drug pa
ne. Vzrok Stevilnim odzivom na stres je kombinaajacije, v kateri smo se znasli, in pa
naSega dozivljanja dane situacije. Velikokrat vidimavzkriZzje tega, kar bi moralo biti, in
tistega, kar v resnici je (npr. otaili smo v prometnem zamaskteprav se to ne bi smelo
zgoditi). Zaradi tega se nenadomayimo ogrozene, ker smo prév@avezani na svoje
preprianje (kaj bi moralo biti) in nesposobni, da bi maszum obvladali. Dokena situacija
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0z. polozaj, v katerem se znajdemo, je sam po IBeliralen, vendar ga mi primerjamo s
svojimi pricakovaniji in miselnimi naravnanostmi, kar sprememingn danega poloZajée
ob tem pride do navzkriZja, smo sami ustvarilis{fevans & Russell, 1992, str. 122).

Ljudje imamo v svoiji glavi veliko zemljevidov, kihh Covey (1996, str. 21) deli v dve glavni
skupini: zemljevidi stvari, kakrSne so (zemljevidsnénosti), in zemljevidi stvari, kakrsne bi
morale biti (zemljevidi vrednosti). Ob tem enostawiomnevamo, da je &ia, na katerega

vidimo stvari, tudi na&in, kakrSne so oz. bi morale biti.

Evans in Russell (1992, str. 122) navajata Stitkeo ki opisujejo proces doZivljanja stresa in
njegove posledice:

* odzivanje na stres ustvarimo sami v sebi;

* tezava ni v dogodkih samih, ampak v naSem zaznavtahjdogodkov;

* ¢e menimo, da so odgovorni dogodki, potem smo Aveyega preptanja;

* za svojeiustveno, dusevno in telesno odzivanje smo odgo\saumi.

1.5 Posledice stresa

Dandanes je moge objektivno iskati povezave med pojavom nekatbalezni in stresom,
depresijo in raztinimi odvisnostmi. Znanstveno se s temi vpraSanyiagja interdisciplinarna
veda, ki se imenuje psihonevroimunologija. Omenjgrda pretuje delovanje zdravega
organizma, ki je izpostavljen raghim vesjim spremembam in skuSa vzpostaviti Zivljenjsko
ravnovesje (lhan & SimoaiVidrih, 2005, str. 6).

Stres povzréa tudi simptome, ki so simptomi telesnih bolezratozljudje ¥asih zmotno
menijo, da so telesno bolrgprav so v resnici izpostavljeni stresu. Streslpgkd eden izmed
vzrokov telesnih bolezni (npr. migren&; na dvanajsterniku itd.), vendaustveni stres sam
po sebi ni vzrok nobeni od teh bolezni, saj je astanek telesnih bolezni poleg stresa kriv Se
splet drugih dejavnikov (Tyrer, 1987, str. 24).

Posledic stresa ne alti le posameznik, temédudi organizacije, v katerih posameznik dela,
poleg tega pa so stroski stresa visoki tudi za gdagstvo kot celoto.

1.5.1 Posledice stresa na ravni posameznika
S stresom se ljudje sémjo Ze dolga leta, a v zadnjefasu se je stres iz najboljSega prijatelja,

ki je ljudem pomagal preziveti, preobrazil v zalmdgja in neizprosnega morilca Stevilka ena
(Schmidt, 2003, str. 6).
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V literaturi se simptomi, ki kaZzejo na to, da jekde preve izpostavljen stresu, delijo na
(Baehler & Bryson, 2008, str. 259; Evans & Russsh, 115; Luban-Plozza & Pozzi, 1994,
str. 13; Schmidt, 2003, str. 20):

» (fustvene razdrazZljivost, jeza, odtujitev, blage paranomskrbljenost, napetost,
demotivacija, mrkost, nezadovoljstvo, anksioznagtatija, duSevna utrujenost in
pretirana zaverovanost vase ali z&éarge samega sebe;

e vedenjske nedruzabnost, izgubljanje apetita, prenajedaigguba libida, slabse
spanje, poseganje po alkoholu in cigaretah, izogg)apretiravanje, tezave z
urejanjem samega sebe in tezave s spostovanjemagko

« telesne holesterol, preobremenitev srca in ozilja, preoienitev prebavil, oslabljen
imunski sistem, poviSana raven sladkorja v krvizatee v miSicah in sklepih,
alergije, kozne bolezni, spolne tezave, teZzaveanm, oteZzeno dihanje, hitrejSe,
prekomerno potenje, pogosti prehladi, infekcij@bsist, utrujenost, pretirana skrb ali
nepriznavanje bolezni, fiana iZrpanost, pretirana vera v samozdravljenje ter biora
zdravil in nerazpoloZenje.

StarejSe raziskave so trdile, da rakavih obolenmogae povezati s stresom, medtem ko
novejSe raziskave menijo, da lahko p&il@ in telesne bolezni, ki so posledica stresa, akap
nepravilno prehrano, kajenjem, alkoholom itd. usjwaidealne pogoje za razvoj rakavih
obolenj (Schmidt, 2003, str. 20; Tyrer, 1987, 21r).

Poleg naStetih simptomov stresa Evans in Russ@®1str. 115) navajata S#uSevne
simptome, kot so manj jasno razmisljanje, ne&mbst, pozabljivost, manjSa koncentracija,
raztresenost, manjSa dovzetnost itd. Schmidt (26i0320) dodaja Se pséme bolezni, kot so
ob¢utek nezadostnosti in nesposobnosticudbk pomanjkanjatasa, obutek nezaupanja,
zanimanje samo zase,veahtevamo od drugih in manj od sebe, nezmoZnasiespanja
druga&nega misljenja, nestrpnost in osebne katastrofe.

Ce pri sebi opazimo le eno od nastetih znamenj gierikoli skupine simptomov), potem
nismo preobremenjeni. Skupek teh dejavnikov pagdsze, da smo preobremenjeni. Zdrav
¢lovek lahko brez problema abiti od pet do deset takih zname@je je znamenj e kot
deset, potem so posledice pritiska presegle zdtexdlo stranskih &inkov (Evans & Russell,
1992, str. 115).

1.5.2 Stroski stresa

Kot sem omenila, zaradi stresa niso ogrozeni leoglepi, ampak tudi gospodarstvo kot
celota. lzostanki z dela zaradi bolezni, ki so @mawvee s stresom, pré&bsne upokojitve
izkuSenih usluzbencev, prezgodnje smrti¢ veezgod ... — vse to manjSa gospodarsko
produktivnost (Looker & Gregson, 1993, str. 87). ap$ana produktivnost, izdatki za
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zdravstveno oskrbo in tozbe, ki so povezane satrestanejo gospodarstva pavailijard
dolarjev letno (Lovelace, Manz & Alves, 2007, &74).

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delU-@SHA) je ugotovila, da vsaketrti
zaposleni v EU trpi za posledicami prekomernegasstma delovnem mestu. Stres je po
podatkih agencije druga najpogosteje prijavljeneazstvena tezava, povezana z delom. Po
podatkih za leto 2005 stres prizadene 22 % delavc&yropski uniji (EU). S stresom je
povezanih od 50 do 60 % vseh izgubljenih delovmih ¥ letu 2002 so bili letni ekonomski
stroski zaradi stresa na delovnem mestu v 15 stkmificah EU ocenjeni na 20 milijard evrov
(jes/ms, 2008).

Po razltnih raziskavah EU-OSHA vekot 50 % zaposlenih meni, da delajo v vsiljenem,
prehitrem delovnem ritmu, tretjina jih meni, da ajmnadzora nad svojim deloggtrtina jih
ima teZzave s pretirano utrujenostjo, desetina pai,nd@ so pri delu zatirani (Turk, 2005, str.
27).

Raziskava, ki jo je izvedel Canada Health Monittal2000, navaja, da 25 % zaposlenih
meni, da so izpostavijeni stresu in psiholoskim destvenim problemom, ki izhajajo iz
delovnega mesta, medtem ko je le 9 % zaposlerakilaj da trpijo zaradi poSkodb pri delu,
in 9 %, da so izpostavljeni slabim delovnim razmer@rup, prah, vréina itd.) (Pettinger,
2002, str. 26).

StroSki absentizma, zmanjSane produktivnosti, deharnadomestil, zdravstvenega

zavarovanja in direktni stroSki zdravstvenih uslugrganizacijah v ZDA so bili ocenjeni na

priblizno 150 milijard dolarjev na letaCérnigoj Sadar, 2002, str. 82). Tudi v ZDA je stres
druga najpogosteje prijavljena zdravstvena teZpoagzana z delom — takoj za tezavami z
misSicami in sklepi (Smith, 2001, str. 74).

V Sloveniji je vsak dan na bolniski v povgje 40.000 ljudi (5 % zaposlenih), pri mnogih od
njih so vzrok slabe razmere v sluzbi. Na Zavoduzdsavstveno zavarovanje Slovenije
(ZZZS) v zadnjih letih opazajo natahje stroSkov nadomestila plaaradi bolezenskih
odsotnosti zaposlenih. V letu 2002 je bilo izguhbifeve: kot 11 milijonov delovnih dni. Od
tega je 20.000 odsotnosti na leto (priblizno enijoml delovnih dni) posledica duSevnih in
vedenjskih motenj. Seveda pa se tudi za marsikadeogo diagnozo skrivajo duSevne
bolezni, le da niso bile odkrite. V neki dublinskziskavi je 26 % slovenskih delavcev, ki so
v raziskavi sodelovali, odgovorilo, da so izposwil stresu (Lampret, 2003, str. 2).

Na Lekovi spletni strani so v anketi, ki meri nigtresa, prisli do zaskrbljujdh podatkov.

Nekajkrat na teden stresahi kar 46 % ljudi, 18 % ljudi je vedno pod stresa@amo 1 % pa
nikoli (Kos, 2006, str. 16).
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2 STRES NA DELOVNEM MESTU

Clovek eno tretjino dneva preZivi na delovnem meshq tretjino spi in eno tretjino nameni
za prosticas oz. ostala opravila in aktivnosti. Zaradi tegadelovno mesto z vidika
preuwevanja stresa izrednega pomena.

Dolo¢ene dejavnosti oz. poklici so ze po naravi bokgsti kot drugi. Prav tako so delovna
mesta v nekaterih organizacijah bolj stresna kdtugih. V Tabeli 2 lahko vidimo stresno
lestvico poklicev pri nespremenjenih vseh ostablggih (Pettinger, 2002, str. 15).

Tabela 2: Stresna lestvica poklicev

rudar 8,3| izvoznik 5,8| umetnik 4,0
policist 7,7| predstavnik PR 5,8arhitekt 4,0
gradbenik 7,3 nogometni igralec 5,8 pediker 4,0
novinar 7,5| prodajalec 5,7 optik 4,0
pilot 7,5 | borzni posrednik 5,5 projektant 4,0
paznik 7,5/ voznik avtobusa 5,4 postar 4.0
oglaSevalec 7,8 psiholog 5,2 statistik 4,0
zobozdravnik 7,3 zaloznik 5,0| laboratorijski tehnik 3,8
igralec 7,2| diplomat 4,8| bankir 3,7
politik 7,0 | kmet 4,8| racunalniski tehnik 3,7
zdravnik 6,8| vojak 4,7| terapevt 3,7
rubeznik 6,8 veterinar 4.9 jezikoslovec 3,7
filmski producent 6,3 sluzabnik 4,4 kozmettar 3,5
medicinska sestra 6,5acunovodja 4,3 duhovnik 3,5
gasilec 6,3 inZenir 4,3| astronom 3,4
glasbenik 6,3 nepreméninski 4,3 | negovalka 3,3
ucitelj 6,2 | frizer 4,3| kustos 2,8
¢lan posadke 6,0Zupan 4,3 knijiznicar 2,0
socialni delavec 6,0tajnica 4,3

poslovodja 5,8 odvetnik 4,3

Vir.: R. Pettinger, Stress management, 2002, K.

Battison (1999, str. 41) kot bolj stresna pokligmalraja navaja medicino, policijo, sodstvo,
powevanje, socialno delo, igralstvo in oglaSevanjepdklici po navadi privi&jo ljudi, ki
pripadajo osebnostnemu tipu A.

14



2.1 Vzroki stresa na delovnem mestu

Kot sem opisala v prvem poglavju, stres izhaja eskiadja med sposobnostiioveka in
zahtevami okolja. V zadnjih desetletjih sta se pdrp:ju stresa na delovnem mestu razvila
dva modela. Prvi model, ki se imenuje model zahtemadzora demand-control model —
DC-mode), predvideva, da se najbolj Skodljivi vplivi pslbskih pritiskov v zvezi z delom
pojavijo, ko so zahteve na delovhem mestu visok&atizor nad njimi nizek. Drugi model je
tako imenovani model neuravnoveSenja med naporomagrado €ffort-reward imbalance
model — ERI-modgl ki domneva, da se Skodljivi stres in Skodljiinki stresa na zdravje
pojavijo v primeru poruSenega ravnovesja med trudargaclovek vlaga v delo, in nagrado
0z. priznanjem, ki ga za opravljeno delo dobi. @pispostopek se v literaturi imenuje
poruSen proces socialne menjave (Van Vegchel, bgelé& Landsbergis, 2005, str. 535;
Hoggan & Dollard, 2007, str. 1287).

2.1.1 Zunanji in notranji vzroki stresa na delovnemmestu

BoZiceva (2003, str. 31) kaunanje vzroke stresa na delovhem mestu poleg slabega dneva,
zahtevnih nadrejenih in neprijetnih sodelavcev gmeé® drugénost in zmedo. Ljudje pri
delu pridemo v stik z razinimi ljudmi in vsekakor lahko sodelujemo s prav kisaizmed

njih, ¢e se le natimo sprejemati drugmost. To ham lahko uspé&e se znebimo predsodkov

in sprejemamo Zivljenje bolj odprto. Ob vsakodnesilici dela, ko na nas pritiskajo zahteve

z veiih strani, se nam na delovhem mestu ustvari ka@s.tdk zahtev in dogodkov, ki
ustvarjajo kaos, nimamo vpliva, zato se moramostitftrebe, da bi nadzorovali okolje, in
se navaditi delati v kaosu, ne da bi to vplivalaaa.

Notranji vzroki stresa so lastne misli, zaskrbljenost, neorgampoist in »zlata kletka«. Ta
prispodoba pomeni, da ljudje velikokrat delujemorabu svojih zmoznosti in smo razpeti
med sluzbo, kariero in nadurnim delom. Ujeti smoalato kletko«, kar pomeni, da smo
zavedno ali nezavedno zamenjali d@loe vrednote (npr. druzino, progas) za razkosSno
stanovanje in drag avtomobil. Na razkoSje se patenadimo in si ne predstavljamocdve
Zivljenja brez njega. Poleg tega so vzrok stredadhljube, ki smo jih dali nekomu, pa jih ne
moremo izpolniti. Na&iti se moramo I¢iti prosnje, ki jih ni nujno izpolniti, od tistibki so
pomembne (Bo#j 2003, str. 31).

UspeSno prepoznavanje &ajnih znamenj stresa in ugotavljanje virov, ki stpovzréajo,

bistveno vplivata na razumevanje in obvladovanjesst Lazje se spopademo z notranjimi
viri stresa kot z zunanjimi, saj sebe lazje nadgone in usmerjamo (Battison, 1999, str. 77).
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2.1.2 Vzroki Skodljivega stresa

Ihan in Simond Vidrih (2005, str. 61) kot dejavnike, ki povzajo Skodljivi stres na
delovnem mestu, naStevata:

e preobremenjenost;

* nenehno pomanjkanj@asa (zaradi prekratko postavljenih rokov);

* nezadovoljstvo (zaradi pomanjkanja priloznostipdae lahko izkazali);

* nejasna vloga in pomen delovnega mesta;

* spreminjanje delovnih metod,;

» slaba obvefnost — izguba pregleda nad dogajanjem igutkom pripadnosti

organizaciji.

Preobremenjenost je lahko kvalitativna, kar pomeaidelavec ni dovolj usposobljen za delo,
ki ga opravlja, ali kvantitativna, ki pomeni, dadrdelavec prevedela Cernigoj Sadar, 2002,
str. 93).

Arnold je leta 1997 definiral pet kifnih elementov, ki so povezani s stresom na delovhem
mestu (Pettinger, 2002, str. 10):

e sprejemanje odlatev;

* nenehen nadzor nad napravami in materiali;

* ponavljaj@e se izmenjavanje informacij z drugimi;

* neprijetni fiziéni pogoji;

» obvladovanje nestrukturiranih nalog namesto stmitenih.

Pettinger (2002, str. 10) poleg teh petih dejavnikavaja Se naslednje:
* pomanjkanja virov, znanj in drugih stvari;
* negotovost zaposlitve;
* neprijeten ali nepoSten menedzerski in nadzorhirsgristop;
» premalo notranjih in zunanjih pohval oz. nagradgeavljeno delo.

Raven stresa je vse vi§ja, tem bolj neko delovnstmnposeduje navedene dejavnike. Na
raven stresa negativno vpliva predvsem kombinaggh teh dejavnikov, saj lahko raven
stresa zmanjSamoe sta prisotna samo eden ali dva dejavnika od mavledPettinger, 2002,
str. 10).

Cernigoj Sadarjeva (2002, str. 93) sistematsko afgikstiri podraja, ki predstavljajo vir
stresa na delovhem mestu. Samacilnost dela je lahko zagloveka obremenjuja, kadar
njegovo delovno mesto ni ergonomdkestrezno, kadar dela izmensko, kadar mora v okviru

® Ergonomska nila delovnega mesta (Zupan & Kase, 2003):
* antropometino oblikovanje delovnih mest (delovno mesto prildigm telesnim meraréloveka);
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svojega dela veliko potovati, kadar se mora giiitnovih tehnologij in kadar je z delom
preobremenjen.

Drugo podrgje je vloga zaposlenca v organizacijiki je definirana kot vzorec vedenjskih
zn&ilnosti, ki jih organizacija ptiakuje od zaposlenca. Pri tem gre predvsem za dvosimn
in konfliktnost vloge ter odgovornost za druge. DRmost vloge pomeni, da zaposlenec nima
jasne podobe o ciljih dela, pakovanjih sodelavcev in obsegu svoje odgovornosti.
Konfliktnost vloge se kaze v primeru nasprotifjosi zahtev na delovhem mestu, ko mora
zaposlenec delati stvari, za katere meni, da néagpaned njegove delovne nalogae(nigoj
Sadar, 2002, str. 94; Mulki, Jaramillo & Locand2®07, str. 561).

Tretje podrdje, iz katerega izvira stres na delovnem mestuwpdimsi med ljudmi. Poleg
odnosov z nadrejenimi, podrejenimi in sodelavcii todnosi s strankami, saj se pri delu s
strankami zahteva individualni pristop, obvladoainj izkazovanje lastnitustev. Na odnose
s sodelavci negativno vplivajo kompetitivhost, asekonflikti, tehnino in storilnostno
orientirane osebe.

Zadnje podréje je razvoj kariere. Clovek sprejme delo z dolenimi pricakovanji glede
napredovanja, pte, varnosti zaposlitve itdCe njegova ptiakovanja niso izpolnjena, izgubi
obtutek pripadnosti in samospostovar(e(nigoj Sadar, 2002, str. 94).

Pettinger (2002, str. 11) je mnenja, da stres nast&ko se pojavijo zastraSevanje,
posmehovanje ali nadlegovanje in ko ti pojavi niscenkratni, ampak ponavljajo Poleg
tega lahko stres nastopi tudi, ko posamezni zapeslg podijetju zasledi slabo prakso in se
pocuti nem@&nega za ukrepanje. Vse to izvira iz nezakonite alpormei posameznika,
skupine ali organizacije kot celote.

Clovek v ¢asu Zivljenja prevzame veliko viog. Nekatere gejti dela, povéni pa so osebne
(neprofesionalne vloge), kot npr. vloga matere,upakalke, Zene, bralke, Soferke itd. Stres
se pojavi, kadar smo v neki vlogi negotovi, kadavlpga nejasno definirana, pri prekrivanju
vlog (posebno profesionalnih in zasebnih), kadarmeka vioga preobremenjuje ali kadar nas
ne izpolnjuje (Pettinger, 2002, str. 12).

* psiholoSko oblikovanje delovnih mest (z raamlimi ukrepi vplivamo na boljSe gatje zaposlenca na
delovnem mestu (npr. roZe v prostoru));

» ekoloSko oblikovanje delovnih mest (urejanje delbywogojev (osvetlitev, hrup, klimatske razmere));

« fizioloSko oblikovanje delovnih mest (metode detdggodimo zndilnostim ¢loveSkega telesa);

e organizacijsko oblikovanje delovnih mest (delowais prilagajamo bioloSkemu dnevnemu nihanju
ucinka (npr. z odmori));

e oblikovanje delovnih mest na &im, da je zajemanje vidnih, slusnih in informaéijjih ¢lovek dobi s
tipom, ¢im boljSe;

e oblikovanje delovnega mesta z vidika varstva phidprepréuje poSkodbe in delovne neseg.
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Problem stresa pa lahko izvira tudi iz nas samilmasega dojemanja delovnega mesta ali
zmoznosti za spopadanje s stresom. Poznamo dyekBgiovorita o motivacijicloveka za
delo. Prva pravi, da iméovek vrojen odpor do dela in ga je potrebno v dgliti. Druga pa
zagovarja teorijo, da je delo nekaj naravnega, jadie tezimo k odgovornosti ter da je
zadovoljstvo zadostno pido za trud. Ne zanikajo dejstva, da so pomembni denarne
spodbude, maitbveski odnosi in razmere na delovhem mestu, versdgmo priznanja,
odgovornost in doseZeni uspehi prinasajo pravoaasivo pri delu (Battison, 1999, str. 41).

2.2 Spolne razlike pri dozivljanju stresa na delovam mestu

Poleg splo3nih virov stresa, ki veljajo tako za keokot za Zensk&,ernigoj Sadarjeva (2002,
str. 96) omenja dodatne stresorje, ki se bolj pmg@®javijajo pri zenskah: konfliktnost
zaradi neusklajenosti zahtev dela in druzinskegaljehja, diskriminacija, spolno
nadlegovanje in manj nagrajevanja, kot so ga delapski.

Druzinsko zivljenje in zadovoljstvo z delom sta dpamembna predikatorja sploSnega
zadovoljstva z zivljenjem. Zaposlene Zzenske sokweliolj izpostavljene stresu, saj morajo
poleg dela v sluzbi skrbeti tudi za druzino. Zaskenje pri zmanjSevanju stresa na delovnem
mestu najbolj tinkovita druzinska podpora, medtem ko so moskim pomembni viri
pomai na delovnem mestu. Tude partner pomaga pri gospodinjskih opravilih, jeeasko
lahko to stresnoce zaradi orientacije v skupnosti meni, da bi mokeda postoriti samae
mora partnerja za gospodinjska dela nenehno vzpatilal ¢e oceni, da gospodinjska dela
niso opravljena dobro. Pri usklajevanju druzinskegajenja in dela l¢imo tri vrste
konfliktov. Prvi se navezuje na tezave z razpojejartasa in energije med delom in druzino
(casovni konflikt). Drugi konflikt je konflikt napetdi, saj se napetosti ¥ustveno stanje iz
ene vioge velikokrat prenasSa na izvajanje druggevldlretji konflikt (vedenjski) nastane
zaradi neusklajenosti druzinskih in delovnih vedkitj vzorcev Cernigoj Sadar, 2002, str.
96).

Pari, ki imajo tradicionalni pogled na vilogo mosaag zenske, si vloge razdelijo tako, da je
Zenska zadolzena za gospodinjstvo in otroke, mp&kia finatno podporo druzine. V tem
primeru so mosSki veliko bolj izpostavljeni stresu gelu, ki izhaja predvsem iz negotovosti
zaposlitve. V danasnji druzbi je &iea parov eligitarnih, kjer oba zakonca hoditawzbb in
naj bi si delila dela v gospodinjstvu. Pri takSneditvi oba zakonca @htita priblizno enako
negotovost zaposlitve in s tem povezan stres fui (@aunt & Benjamin, 2007, str. 343).

Rego in Cunha (2008, str. 748) sta potrdila, dstiss povéa v primeru, ko zaposlenec meni,
da zaradi doleenih druzinskin razmer ne more izkoristiti nekdterpriloznosti za
izobrazevanje ali osebni razvoj, po drugi strangspatres zmanjSa, kadar zaposlenec meni, da
so te priloznosti takSne, da se jih da uskladmjegovim druzinskim zivljenjem.
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2.3 Izgorevanje

Izgorelost je kotina stopnja stresa, ko odpovejo prilagoditveni metmain saj neravnovesje
med zahtevami in sposobnostmi traja predlogo. klgst za razliko od stresa vkiuje
razvoj negativnih staléSin vedenja do prejemnikov storitev, dela in orgacije. Stres lahko
izkusi vsak, izgorevanje pa le tisti, ki so z naSelijem z&eli kariero in imajo visoke cilje in
pricakovanja, saj je ugotovljeno, da so izgorevanjy izplostavljeni tisti, ki prtakujejo, da
bodo zaradi svojega dela dobili catbek pomembnosti. Izgorelost je torej vrsta poldiga
stresa in se od depresije razlikuje po tem, daojepana z delom in situacijsko spesif,
¢eprav imata obe zii@nost éustvene igrpanosti Cernigoj Sadar, 2002, str. 86).

Organizacije se pogosto ne menijo za izgorevanjedelavnem mestu, saj po mnenju
menedzerjev izgorevanje ne sodi med obveznostddgtrev, poleg tega pa menijo, da proti
izgorevanju ne bi mogli ti ukreniti, tudi ¢e bi imeli denar,éas in strokovno znanje.
Menedzerji so preptani, da so za problemdmanosti krivi posamezniki. Kadar so torej
zaposlenci utrujeni, je to zato, ker dogay®, da tezave v druzini vplivajo na njihovo deddi,
pa imajo kaksSne vedenjske tezave (npr. niso prjervsprejeti odgovornosti, se vedno le
pritozujejo itd.). Ker gre za problem posameznikaj ga le-ta tudi sam reSi. TakSertina
misljenja v primeru izgorevanja torej pomeni, dansera zaposlenec néti, kako naj se
spopade s povzédelji stresa na delovnem mestu, in ne, da moratawin kako naj se
povzraiteljev znebi, da bi lahko ustvaril nestresno delmvokolje. Ker je po mnenju
menedzerjev za izgorevanje na delovnem mestu lasameznik, torej ze po definiciji za
tezavo ni kriv delodajalec. Izgorevanje postaneanizacijski problem Sele takrat, kocna
organizaciji povzréati veje izgube prihodkov. Poleg navedenih dveh preoi
menedzerjev pa so ti tudi mnenja, da izgorevamganiesnejSega vpliva na organizacijo. To
pa je seveda povsem zgreSeno misljenje, saj o@ajame sprevidi, kako izgorevanje vpliva
na koréni rezultat poslovanja. Delavci kljubdgpanosti prihajajo na del@ge sliwajno dajo
odpoved, je za organizacijo Se bolje, saj nima etapl in zakonskih obveznosti, ki so
povezane z odpustitvijo. Poleg tega pa izgorevagedelovnem mestu ni protizakonito,
zmanjSevanje povztdgeljev psihtnega stresa pa ne sodi med odgovornosti za zdnavje
varnost na delovnem mestu. Ob vsem tem so meneg@zepgrcani, da lahko organizacija
proti izgorevanju ukrepa le tako, da ljudem prepuda sami poskrbijo zase. ¢¥sih
organizacija omogd zaposlencem, da se vidjipo v razlicne delovne terapije, toda kljub
temu je reSitev problema Se vedno le v rokah pozaike (Maslach & Leiter, 2002, str. 60).

Izraz »karoshi« ali »smrt zaradi stresa« se jeuilo@b Studijah vzorcev dela v velikih
korporacijah na Japonskem. lzvirna hipoteza jelardia skrajne vsakodnevne &ae in
psiholoSke zahteve delanja nadur pomenijo, dadjuapirajo od iZrpanosti. Tubbs je leta
1993 dognal, da je dejanski »morilec« stres. Ljukjeso delali nadure, séutili, da nimajo
nobenega nadzora nad svojim delom in nad zahtewadnejenih. Veliko se jih je zanaSalo na
nadure, da so lahko preziveli mesec, da so lahkskpoeli druzino in si zagotovili nek
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socialni standard. Smrt je povZiopritisk, ki so ga ti delavci dozivljali, in neadure same
(Pettinger, 2002, str. 25).

2.4 Uravnavanje stresa na delovnem mestu

Le Fevre, Kolt in Matheny (2006, str. 548) defijardri ravni posredovanja za uravnavanje
stresa.Primarno posredovanje se ukvarja s stresorji, ki izhajajalétovnega mesta, in se
osredotda na raven organizacije. Na tej ravni skuSa orgefe na dolgi rok predvsem
odpraviti stresorje, ki izvirajo iz delovhega megta cemer lahko pride tudi do spremembe
organizacijske kultureSekundarno posredovanje se osredd# na posameznika znotraj
organizacije,terciarno pa skuSa ugotoviti in odpraviti Ze nastale simpostresa pri
posamezniku.

Merjenje stresa lahko poteka na tréime. Pri prvem n&nu poskuSamo definirati stresorje na
delovnem mestu (kateri so, koliko jih je itd.), ghiugem n&nu merjenja stresa merimo
simptome stresa, pri tretjem pa zbiramo goaoljudi, ki opisujejo svoje dozivljanje stresa
(Stanton et al., 2001, str. 868).

2.4.1 Uravnavanje stresa na ravni organizacije

Kadar Zelimo odpraviti vzroke za stres na delovnmestu, smo kot posameznik precej
nemahni, vsekakor pa se nasSa &npovea, ¢e delujemo kot skupina. Kadar ugotovimo, da
vzroki za stres niso v nas samih, ampak v orgampisti podjetja, v katerem delujemo, lahko
ukrepamo tako, da se povezemo s sodelavci in gowod nadrejenimi, sindikatom ali pa

poi&emo pravno pomo(Battison, 1999, str. 41).

Organizacijski pristop k obravnavanju izgorevanjaeta @inkovite spremembe, saj ima
organizacija moé in vire in s tem moznost, da veliko stori. Orgatifski pristop se loteva
problemov skupine ljudi, zato jetimkovitejSi tako z vidika stroSkov kot tudi z vidiKjudi,

saj ustvarja postopke za vzajemno podporo, od daierajo koristi vsi zaposlenci. Z
izboljSanjem menedzmentdoveskih virov organizacija vzpodbuja produktivnoskakovost
Zivljenja zaposlencev. Posredovanje na ravni ogganije pospesuje funkcioniranje delovnega
okolja, kar odpira v§e moznosti za izboljSanje povezanosti z delom (bhtds & Leiter,
2002, str. 65).

Maslach in Leiter (2002, str. 77) predlagata préiven pristop, kot npr. zaposlitev novega

delavca, namesto da bi nalozili enemu zaposlenda deeh, razvijanje postopkov za

reSevanje sporov, upoStevanje predlogov zaposlattex vsem tem se krepi predanost delu,
zaposlenci postanejo izeni, zvesti, in prav to je kljino za nepredvidljiveéase kriz in kaosa.
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Za dobro poutje na delovhem mestu je potrebna jasna opredalidovnih nalog, odprtost
do sodelavcev v smislu dajanja pozornosti in sprajge sodelavcev takih, kot so. Dobro je,
¢e sodelavci pomembne dosezke skupaj proslavijdaeudi nadrejeni opazijo dosezke in jih
pohvalijo (Ihan & Simoni Vidrih, 2005, str. 64).

George in Jones (1996, str. 274) predlagata dve strategij: emocionalno in problemsko
orientirane. Emocionalno orientirane strategije poskusajo kontrolirati alutke stresa in
custvacloveka, medtem kproblemsko orientirane strategije obravnavajo predvsem vzroke
stresa. V okviru problemsko orientiranih stratqmdjetja George in Jones navajata resitve,
kot so sprememba dela in rotacije delavcev, varstvok zaposlencev, delovna varnost,
zmanjSanje negotovosti in fleksibilen delowds. Kot emocionalno orientirane strategije
podjetja sta opredelila moZnost rekreacije v pqajepodporo podjetja zaposlencem,
programe za pondazaposlencem, proste dneve in dnevétga.

Clarkson in Hodgkinson (2006, str. 685) predlagdtsevnike stresa, kjer zaposlenec
vsakodnevno nat&no opisuje, kaj je delal, kako se je razumel zjuds katerimi je imel ta
dan opravka, kaj je tekom dnevacabl itd. Na ta ndin naj bi organizacije lazje datde
stresorje in spoznale, na kakSertinase zaposlenci séajo z vsakodnevnim stresom na
delovnem mestu.

Ceprav se velikokrat kot reSitev ponuja tudi delodoana, se to v raziskavi, ki sta jo opravila
Breaugh in Frye (2008, str. 352), ni potrdilo. Deld doma in konflikt delo-druzina sta bila
namre& pozitivno povezana, vzrok temu je verjetno zabnige med delom in druzino, ki se
pojavi, ¢e zaposlenec dela od doma.

Ker lahko premalo zahtev iz okolja prav tako povkrstres, je bistvenega pomena, da
organizacije ohranijo dot@no mero stresorjev, ki povai@o pozitivni stres, in odstranijo
tiste, ki povzréajo negativni stres. Herzbergova dvofaktorska fg@odmenja dve vrsti
dejavnikov, ki so povezani z zadovoljstvom zaposten Higieniki so dejavniki, ki morajo
biti prisotni, da so zaposlenci zadovoljni. Ko skt dosezeni, se zadovoljstvo zaposlenih s
poveevanjem prisotnosti higienikov ne p@ae Drugi dejavniki so motivatorji. V primeru,
ko le-ti niso prisotni, zaposlenci niso nezadovipkfe so motivatorji prisotni, pa so zaposlenci
za delo bolj motivirani. Pri tem gre predvsem zaseaitke, pozornost, odgovornost,
napredovanije itd. (Wallgren & Hanse, 2006, str. 52)

2.4.2 Uravnavanje stresa na ravni posameznika

Stresa ne bomo mogli premaga@e, ga ne bomo sprejeli in razumeli. Stregystvo, ki ga
izzovemo sami, zato nam Skodljivega stresa ni patveodpraviti ali odmisliti, ampak ga
moramo razumsko sprejeti. Najprej moramo dogriasa nas je tako strah. Ko pogledamo
nazaj, se izkaze, da se priblizno 90 % teégaar smo se bali, v resnici ni nikoli zgodilo, %0
pa tezave sploh niso bile tako resne in smo jahkadto reSili (Schmidt, 2003, str. 23).
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Nekateri ljudje se s stresom ne znajo&b®mz. se z njim sodjo tako, da iejo poti za
lajSanje stiske, vendar pa strategija prikrivargdat nikoli zares ne reSi. NajpogostejSa
znamenja, ki kazejo na to, ddovek reSuje svoje tezave s prikrivanjem, so newsedn
prehranjevanje, ponavljaje se dejavnosti (npr. umivanje rok), jemanje mamiktirano
uzivanje alkohola in kajenje, izogibanje ljudem kmajem, kjer je velika verjetnost, da
sr&&amo znance, napadalnost in spreminjanje spalniach@@attison, 1999, str. 17).

Zdravila, ki jih jemljemo, da bi reSili svoje tezaydepresijo, nesprost, nizko raven energije
...), ham ne pomagajo, ampak celo Skodijo, saj@stmokovnjakov kazejo, da je skoraj 50 %
obolenj posledica tok&nih terapij s farmacevtskimi sredstvi.

Ce o resitvah le razmisljamo, nismo naredili.®d besed moramo preiti k dejanjem, saj za
neuspeh ni krivo pomanjkanje idej, temivaaba organizacija in premalo vztrajnosti. K cilju

nas pripelje zaporedje preprostih korakée,le hodimo po pravi poti (Newhouse, 2000, str.
64).

Ko se zavemo vzrokov stresa, smo naredili prvi kdcabvladanju stresa. Velikokrat za stres

niso krivi zunanji vzroki, ampak mi sami. Nekatgudje si postavijo nerealne cilje, ki jih
potem ne morejo urestiii (Bozi¢, 2003, str. 31).

2.4.2.1 Tehnike uravnavanja stresa na ravni poSaikeez

Battison (1999, str. 42) svetuje, naj takrat, konmeremo spremeniti povztiteljev stresa,
spremenimo svoj odnos do njih. Da lahko to doseZemoramo obvladati tehniko
obvladovanja&asa, uveljavljanja svojih Zelja in komuniciranja.

Pri obvladovanjwasa stremimo k temu, da ohranjamo ravnovesje metbap delom in
zabavo. To lahko dosezemo tako, da si postavljaaatme cilje in tako ne privolimo, da bi
delali v, kot zmoremo. Poleg tega je dobro, da vedno dékmo eno nalogo in se Sele
potem posvetimo drugi, da za nekatera dela poamlasiruge, da uporabljamo skupinski
pristop, da enatna in nezahtevna dela (pomivanje, urejanje vrigrigtimo za razmisljanje
in da se na dot@ne naloge vnaprej dobro pripravimo (Battison, 1889 27).

Na delovnem mestu oz. pri delu smo v stiku z nadiaji, s podrejenimi in s sebi enakimi.
Na vsaki od teh ravni se razvijejo odnosi, ki jaghko ogrozijo razine motnje. Osnova
dobrim medsebojnim odnosom so dobri stiki, polegatenoramo uposStevati Se kulturne
razlike, moznosti, da sprejemnik informacije izlr&zh vzrokov ne sprejme (je preutrujen,
prezaposlen itd.), da ima lahko sprejemnik odkEmibdnos (ne zaupa viru, zasaeavtoriteto
itd.) in da so sposla lahko protislovna (neusklajeno vodstvo, Sirgemgjovoric) (Battison,
1999, str. 42).
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Zahteve naSih nadrejenih in Zelje naSih partnemngk ali druzine so med seboj pogosto
izkljuéujoce. Zaradi tega se moramo &l kako se lahko postavimo po robu vsakemu od
njih. Ce smo odléni, to e ne pomeni, da smo napadalni ali brezobaitelikokrat se ljudje
bojimo rei »ne«, saj nas je strah, da bi koga uzalili, todexnost temelji na prepfanju, da
smo vsi ljudje enakopravni, torej lahkoceeno »ne«, kadar imamo drugecénia 0z. za
doloceno stvar res nimami@sa (Battison, 1999, str. 29).

Covey (1996, str. 17) je mnenja, da kljub obvladguaehnik za dobre meétbvesSke odnose
le-teh ne bomo mogli do&e ¢ce bo naS zni@j izkrivljen in zaznamovan z neiskrenostjo in
dvoli¢nostjo, saj ljudje zautijo manipulacijo.

Clovek mora sam najti pravo resitev. Newhouse (206®, 61) navaja prispodobo z
nogometasi. Ljudje se venomer podimo za Z0go, rmz&ko od nogometasev, ki vedo, zakaj
to patnejo, mi ne vemo. Ko ka@mo pridemo do Zoge, smo r&amani in si moramo spet
izmisliti novo Zogo. Tako se npr. Zelimo vzpenjadi hierarhini lestvici v nekem podjetju.
Vedno mislimo, da nam bo prehod na naslednjo st&pnieSil vse tezave, vendar temu ni
tako. Prav tako ljudje zmotno mislimo, da lahko¢er&upimo. Vsi stremimo k temu, da bi
bili srecni, a se istdasno pehamo za materialnimi dosezki, ki nam neepgjo srée. Srea
pride sama od seb€e menimo, da nam bo zadetek na loteriji prinesalosrle bezimo v
prihodnost in se ne zavedamo, da jéamnogo lazje dosegljiva.

BozZiceva (2003, str. 32) kot taktike obvladanja stresadlpga Se pazljivo posluSanije,
prepoznavanje vedenjskih vzorcev in urejeno tejeimo delovno okolje. Poleg tega se
moramo nadtiti, da ne odlaSamo do zadnjega trenutka, kadaramoropraviti doléeno
delovno nalogo, in da najprej opravimo zahtevnagiege. Stres lahko obvladamo tudi tako,
da med opravljanjem dalene zahtevne naloge ali kadar nam nekaj ne greokdmna
telefonske klice ne odgovarjamo in morebitne&dde kasneje pokiemo nazaj. Bistvenega
pomena je tudi, da se odvadimo zamujanja, sajdjddnes najbolj cenijo prav s\w@s in jim

Z zamujanjem pokazemo, da jih ne cenimo, saj potngpnem tratimo njiho¢as. Kadar si
Zelimo spremembe, ker na delovnem mestu nismo mdjdgvmoramo svoje predloge
posredovati naprej. Ponavadi se zaposlenci leZujiggo nad delovnimi razmerami, e pa

si ne upa predlagati sprememb. Odziv na predlagpramembe je velikokrat pozitivete pa

je negativen, vsaj vemo, da smo poskusili vse, idatvari obrnili na bolje. Pomemben
dejavnik delovnega mesta je tudi delovni ritem.ikéelljudi pozna samo dve hitrosti dela:
hitro in hitreje. Kadar hitimo, smo nervozni in le€¢imo pomembnih nalog od nepomembnih,
saj Zelimo vse opraviti naenkrat. Delovni ritem amp updasniti, saj bomo le tako bolj
sprogeni in uspesnejsi.

Greiner (2006, str. 345) kot optimalno reSitev pagd, naj obdobju, ko delamo &esledi

obdobje, ko delamo manj. Tak3ni cikli so stabiti@,jih spremlja eustres, saj v tem primeru
ljudje radi delajo in jim delo ne predstavlja sam@ zasluzka.
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Newhouse (2000, str. 70) kot metode prépvanja stresa navaja pravilno prehrano, telesno
aktivnost, upoStevanje bioloSkih ritmov in pozittvmiselno naravnanost.

Za obvladovanje trenutne napetosti lahko posameapikrabi raziine tehnike dihanja in
druge nédine fizicnega spra&nja, kot so spréanje obraznih misic, sprehodi, meditacija itd.
(Schmidt, 2003, str. 27). George in Jones (1996,23tl) poleg rekreacije in meditacije kot
emocionalno orientirane strategije navajata Se loid podporo (prijateljev, sodelavceyv,
druzine) in strokovno svetovanje. Med problemskgerdirane strategije posameznika sta
uvrstila ravnanje gasom, pom® mentorja in spreminjanje vlog, pfemer mislita predvsem
na zmanjSanje konfliktnosti, dvoumnosti, preobrej@eosti ali neobremenjenosti vioge.

Zahteve na delovnem mestu so lahko previsoke gladéovekove sposobnosti, lahko pa so
tudi prenizke. V tem primeru Looker in Gregson (398tr. 116) predlagata, da dovek
poi&e nek hobi, da obiskuje $erne téaje, da sodeluje v prostovoljnih drustvih in da
premisli, ali mu delovno mesto in polozaj, ki juseda, res ustrezata.

2.4.2.2 Sposobnost obvladovanja stresnih situacij

Svoje sposobnosti obvladovanja stresnih situaclhkda pov€éamo s spremenjenim
Zivljenjskim slogom. Pri tem moramo razmisliti pwsém o n&nu prehranjevanja, o
uzivanju kofeina, alkohola in o kajenju. Poleg tegaramo paziti na svojo telesno tezo in se
¢im vet gibati ter dovolj spati (Looker & Gregson, 1998, 459).

Sposobnosti obvladovanja stresnih situacij lahkeef@mmo tudi z izboljSanjem znajskih
potez. UpoStevati moramo vlogo ljubezni in razunmgaaPri tem imata Looker in Gregson
(1993, str. 171) v mislih tako odnose v druzini kati odnose s prijatelji in drugimi.
Znanstveno je naméedokazano, da imajo ljudje, ki se qubijo ljubljene in imajo oporo,
raven adrenalina, noradrenalina in kortizola ndglonormalne.

Porateni ljudje dozivljajo manj stresa in s stresom pareh bolezni kot pa nepateni.
Razlogi za to so verjetno §@ socialna integracija, bolj zdrave Zivljenjskevade, poleg tega
pa tudi skrb za zakonca, ¢fedohodek gospodinjstva in poslédo manj finadnih tezav
(Gardner & Oswald, 2004, str. 1181).

Poleg razumevanja z drugimi je bistvenega pomen@spostovanje. Ljudje, ki se v svoji
kozi dobro pdutijo, so manj dovzetni za stresne situacije. Zafjstvo s samim seboj je
predvsem posledica razmerja med tem, kar smo jegjul dejansko dosegli, in med tem, kar
smo do sedaj hoteli doSeNauwiti se moramo sprejemati svoje napake in pomanjbdii ter
jih poskusSati odpraviti. Poleg tega pa si moramsig@wati stvarne cilje in péakovanja, ki so v
skladu z naSimi sposobnostmi. Pomembno je tudnisi@o pesimistini in da v vsaki stvari
vidimo nekaj pozitivnega. Sposobnosti za obvladgyarivlijenjskih tezav bomo najbolj
poveali z odla&nostjo. Odlgnost pomeni &inkovito komuniciranje, razumevanje
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sogovornika in jasno izrazanje svojih misli. Se dajavnik, ki pripomore k povanju
sposobnosti, je smeh, nasmeh in smisel za humaislkkae so pokazale, da humor blaZzi
napetost pri delu, izboljSuje koncentracijo in p@yje ustvarjalnost. Naiti se moramo
smejati samemu sebi, saj je to ena izmed lastrustiembnih za uspeSno navezovanje stikov
med ljudmi (Looker & Gregson, 1993, str. 174).

3 RACUNOVODSTVO IN POKLIC RA CUNOVODJE

3.1 Razvoj rafunovodstva

Zgodovina r@unovodstva sega da&lenazaj v Babilon (3.600 let pr. n. St.). Takrat jse
racunovodstvo pojavljalo v obliki zapisov d@kenih dogodkov, kot npr. menjavanje dobrin.
Tudi Grki, Rimljani in Egigani so se posluzevali podobnih zapisov, da so imelvoljo
evidence dolgov, izptdl in drugih podobnih kategorij.

V srednjem veku se je pojavila trgovina med italgmi mesti in Vzhodom, v t&as pa
segajo tudi zé&etki dvostavnega knjigovodstva, ki so ga izumadiijanski trgovci. Kasneje se
je skupaj z industrijsko revolucijo v 19. stoletjazvijalo tudi r&unovodstvo in preslo iz
pretezno rénega v strojno delo. Problem principala in ageetgespojavil ze v tistentasu,
saj se je kapital kopil v rokah najpremoznejSibilanov druzbe, funkcija lastniStva pa se je
vedno bolj I@gevala od funkcije poslovodenja. To je zahtevaloeg§ivejSe r&unovodske
informacije, da so lahko principali nadzirali sv@gente (Zaman, Hevar & Iglicar, 2007,
str. 2).

V 20. stoletju je réunovodstvo preslo iz knjigovodenja (obravnavanjdatkov o preteklosti)
tudi na (Zaman et al., 2007, str. 3):
* ratunovodsko predrainavanje: obravnavanje podatkov o prihodnosti;
e ratunovodsko analiziranje: presojanje ugodnosti, kigolatki izrazajo kot podlago za
usmerjanje prihodnjega delovanja;
e racunovodsko nadziranje: d¢anovodsko presojanje pravilnosti pojavov in
racunovodskih podatkov o njih.

Danes se tanovodstvo najpogosteje deli na fidao in stroSkovno kainovodstvo. Finatno
racunovodstvo zbira in spoka raunovodske podatke in informacije podjetja zunanjim
uporabnikom in spremlja poslovne dogodke podjetjadrmgimi podijetji. StroSkovno
racunovodstvo je analithe narave in je povezano z notranjim poslovanjedjgi@a: spremlja

in prowiuje prvine poslovnega procésatroske dela, materiala, storitev in amortizatie
poslovne dinke in poslovni izid za posamezne dele poslovregi@ma. Poleg teh dveh vrst
ratunovodstva pa poznamo tudi poslovodndurevodstvo, ki izhaja iz stroSkovnega in

* Prvine poslovnega procesa: delovna sila, preddedsi, delo in tuje storitve.
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financnega raunovodstva in je usmerjeno k pripravi informacij paslovno odl¢anje
(Zaman et al., 2007, str. 24).

3.2 Kodeks poklicne etike r&unovodje

Kodeks poklicne etike tanovodje (1998) je dotd Slovenski inStitut za revizijo in zavezuje
vse r&unovodje, ki soclani Zveze r&unovodij, finargnikov in revizorjev Slovenije (v
nadaljevanju Zveza) ali vpisani v register pri fngkem insStitutu za revizijo. Namen
kodeksa je jasna in nedvoumna opredelitev poklictimi@ dolznosti réaunovodij. Kodeks
doloca pet n&el obnasSanja tainovodje:

» Strokovnost in odgovornost
Rasunovodja, ki dela v srednjih in velikih organizaty ter v r&unovodskih servisih, naj bi
imel vsaj visokoSolsko izobrazbo, v drugih organigd pa vsaj visjeSolsko izobrazbo.
Prevzame lahko le tiste naloge, za katere menjihdehko opravi strokovno neopaieo.
Odlikovati ga mora kar najSirSe, najpopolnejSeajbalj vsestransko poznavanje gospodarske
teorije in prakse, zlasti ekonomike gospodarskibzdrin r&unovodstva. Delovati mora v
skladu s slovenskimi pravili in éganovodskimi standardice njegovo poslovanje posega Vv
mednarodni poslovni prostor, mora sposStovati tuddnarodne fanovodske standarde in
druga mednarodno sprejeta pravie pristojni v podjetju ne spostujejo omenjenih
standardov in pravil, je éanovodja dolzan, da jih na to opozori. V vseh zadbeki se
nanasajo na tanovodsko dejavnost, in do vseh, za katere delaamiti zanesljiv. Ohranjati
mora ustrezno raven strokovnosti z nenehnim izpgeehnjem teoretnega znanja in vés.
Ljudem, ki v podjetjih sprejemajo oditve, mora posredovati pomembne in zanesljive
informacije ter pripravljati popolna in jasna péita in predloge.

e Zaupnost
Raunovodja mora varovati zaupne informacije, do kiatena dostop pri svojem delu, razen
¢e ima za razkrivanje taksnih informacij dovoljengz. ga k temu zavezuje zakon.
Pridobljenih informacij prav tako ne sme uporalblzat osebne koristi in v noben drug namen,
ki bi bil v nasprotju z zakonom ali bi Skodil ZveRoleg tega mora svoje podrejene obags
0 zaupni naravi informacij in jih nadzorovati teakt zagotavljati spoStovanje deda
zaupnosti.

* Postenost
Raunovodja se mora izogniti vsaki dejavnosti, ki bi mnemogoila poSteno opravljanje
njegove dolznosti. Zavrniti mora vsa darila, uslideponudbe, ki bi vplivale na njegovo
posStenost. Od poslovnih partnerjev ne sme sprepdtene vge vrednosti, saj bi to Skodovalo

® Srednja druzba je druzba, ki ima od 50 do 250 gl@poev,ciste prihodke od prodaje nad 7.300.000 do
29.200.000 EUR ali aktivo med 3.650.000 in 14.600.€UR. Velike druzbe so druzbe z nad 250 zaposlenc
cistimi prihodki od prodaje nad 29.200.000 EUR itivak nad 14.600.000 EUR. Razuehje poteka na podlagi
podatkov dveh zaporednih let, izpolnjena pa mdvdtalva od treh kriterijev.
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strokovnemu in moralnemu ugleducuaovodje, stroke in Zveze. Raovodja ne sme
opravljati ali podpirati dejavnosti, ki bi lahkorswila ra&unovodsko stroko na slab glas, in se
je dolzan izogibati navzkrizjem interesov ter olda&s druge o negativnih in pozitivnih
pojavih, svoji presoji ali mnenijih.

* Resninost
Raunovodja ne sme opravljati dejavnosti, ki ni v skias koristmi njegove strokovne
organizacije oz. bi lahko Skodila nepristranskenzpoinjevanju njegovih dolznosti in
odgovornosti. Dolzan je poSteno in po resnici spationformacije pristojnim odl@tvenim
ravnem v podjetju. Vse pomembne informacije, kutggnile slabo vplivati na uporabnikovo
razumevanje potal, pripomb in predlogov, mora ¢anovodja razkriti.

* Prizadevnost
Raunovodja je za gradnjo in delovanj€uwaovodstva v svoji organizaciji osebno odgovoren
In si mora prizadevati za izpopolnjevanje znangjosucinkovitost in kakovost svojega dela.
Vsebinsko mora poenotiti zunanja in notranja P& ki morajo biti sestavljena vestno in
poSteno. Ne glede na svoj organizacijski polozajarmomagati pov@vati L&inkovitost in
uspesnost gospodarjenja. Za natarst r&unovodskih podatkov skrbi tako, da natam
doloci odgovornost vseh udeleZzencev pri oblikovanjuagijb in obdelovanju ganovodskih
listin. Prizadevati si mora, da se déln nato uresrii takSen rokovnik izdajanja in krozenja
racunovodskih listin, da lahko zagotovi praasne raunovodske podatke, ki morajo biti
potem tudi pravéasno pretvorjeni v tanovodske informacije v obliki ustreznih
racunovodskih pordil. Za nepristranskost &anovodskih informacij poskrbi tako, da
prilagodi informacije potrebam uporabnikov. Zavzers@ za organizacijske reSitve, ki
spostujejo celovitost tanovodske dejavnosti in jodojejo od izvedbenih.

3.3 Poklic ratunovodije

Podjetja so po Zakonu o gospodarskih druzbah (ZG2BQ6) dolzna voditi poslovne knjige.
Vodenje poslovnih knjig zahteva, dauaovodja belezi vse poslovne dogodke ob njihovem
nastanku.

o

in izdatke, prilive in odlive s transakcijskegacuaa, materialne stroSke, potne naloge,
obraunava pléae itd. Poleg tega moraaa@novodja voditi tudi zalogo in register osnovnih
sredstev ter obtanavati amortizacijo. Vse druzbe in podjetniki, &0 zavezanci za
obraunavanje davka na dodano vrednost (DDV), moraj& wsasec ali pa vsake tri mesece
(¢e imajo manj kot 210.000 EUR letnega prometa) atdapraun DDV (Zakon o davku na
dodano vrednost (ZDDV-1), 2006). Poleg tega je baulahko tudi zavezanec za pémaje
Intrastatu,¢e njene dobave v druge drzatlanice EU presezejo 200.000 EUR & njene
pridobitve presezejo 85.000 EUR (Intrastat: Nawedid poroevalske enote, 2008). Poleg
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omenjenih pordil je Se veliko takSnih, ki jih mora druzba oddapr. Agenciji Republike
Slovenje za javnopravne evidence in storitve (AJPES npr. statistiko finatnih ratunov
(SFR), ali pa Banki Slovenije (npr. SKV — péilo, ki prikazuje stanje terjatev in obveznosti
do tujine).

Poleg knjigovodenja tainovodja opravlja Se ostale tri funkcije&uaovodstva (ré&unovodsko
predr&unavanje, analiziranje in nadziranje)c¢asih se je podjetjem ¢anovodstvo zdelo
nujno zlo, danes pa se vedna djetij zaveda, da sod@novodske informacije bistvenega
pomena za uspesSno delovanje podjetja. Zaradi tegla \eliko podjetij prejemati
racunovodske informacije npr. mas® v obliki razlénih porail (lahko tudi predraunov),
kar za raunovodje predstavlja dodatno obveznost oz. nal&gg¢p morajo pravéasno in
vestno ter kakovostno opraviti. Predvsem pri prpr@ksnih porgil mora raunovodja
pokazati znanje tudi z drugih poslovnih patiro

3.3.1 Priprava letnih porcgil in drugih poro ¢il v davéne in statisténe namene

ZGD (2006) doloéa, da morajo druzbe in podjetniki voditi poslovnejige z uporabo
dvostavnega knjigovodstva ter jih enkrat letno geki v skladu z ZGD in Slovenskimi
ratunovodskimi standardi (SRS) ali Mednarodnimi staddaatunovodskega potanja
(MSRP), ¢e zakon ne veleva drugm Poznamo Stiri temeljnedanovodske izkaze: bilanco
stanja, izkaz poslovnega izida, izkaz denarnih toko izkaz gibanja kapitala. Skupaj s
pojasnili k r&unovodskim izkazom predstavljajo prvi del letnegagila. Drugi del letnega
porctila pa predstavlja poslovno pdito poslovodstva. Rainovodsko poréanje opredeljuje
SRS 30 (SRS, 2006).

Srednje in velike kapitalske druzbe (kot velike ztr@ so opredeljene tudi: banke,
zavarovalnice, borze vrednostnih papirjev ter zamezza konsolidacify), dvojne druZbe in
tiste majhne kapitalske druzbe, z vrednostmi pakaierih se trguje na organiziranem trgu,
morajo svoja letna po&da ter konsolidirana porda zaradi javne objave skupaj z
revizorjevim porgilom predloziti AJPES v osmih mesecih po koncu peséga leta, ki se
lahko razlikuje od koledarskega leta. Majhne druzberrednostnimi papirji katerih se ne
trguje na organiziranem trgu, in podjetniki mordgno pora@ilo predloziti AJPES v treh
mesecih po koncu poslovnega leta. Letno gitodeh druzb ne zajema vseh Stirih temeljnih
racunovodskih izkazov, ampak je sestavljeno iz bilastanja, izkaza poslovnega izida in
pojasnil k izkazom. Poleg tega pa morajo vse kighigadruzbe in tiste osebne druzbe, pri
katerih za njihove obveznosti ni neomejeno odgoaarabena fizina oseba, predloziti tudi
predlog razporeditve datka ali obravnavanja izgube (ZGD, 2006).

Po kortanem poslovnem letu morajo toreguaovodje sestaviti tanovodske izkaze. Ker
ima veina slovenskih podjetij poslovno leto usklajeno aleklarskim, je obdobje od 1.

® Konsolidacija pomeni, da povezana podjetja prijoaskupinske réunovodske izkaze.
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januarja do 31. marca oz. do 30. aprila, ko mobéjcpripravljeni konsolidirani ré&unovodski
izkazi, za r&unovodje izjemno naporno. V tetasu morajo poleg tistih obveznosti, ki jih
imajo vsak mesec, pripraviti tudid@novodske izkaze za druzbo, v kateri delujejopaliza
ve¢ druzb, ce so zaposleni v ¢anovodskem servisu. K pripravi g@novodskih izkazov
spada:

» uskladitev vseh odprtih postavk;

* inventura denarnih sredstev;

» uskladitev kreditov, danih posojil;

» pregled aktivnih in pasivnitasovnih razmejitev;

e inventura osnovnih sredstev in zalog (ugotovitewpkav, kalov, viskov);

» pregled in vrednotenje finanih nalozb;

» pregled vseh kontov in knjizb na posamezen konto;

e obraun amortizacije;

» predlog delitve dolska ali poravnave izgube;

* sama sestavadanovodskih izkazov itd.

Poleg letnih pordil, ki jih druzbe predlozijo AJPES, morajo vse doezn podjetniki Daini
upravi Republike Slovenije (DURS) predloziti otwa davka od dohodkov pravnih oseb oz.
obratun akontacije dohodnine od dohodka, doseZzenegaawl@mjem dejavnosti (Zakon o
dohodnini (ZDoh-2), 2006; Zakon o davku od dohodgoavnih oseb (ZDDPO-2), 2006).

Opisane naloge ¢anovodij so le povzetek njihovih najpomembnejSiHodeih nalog. 1z
napisanega lahko razberemo, da moréumavodja pri svojem delu poznati zelo veliko
zakonov in predpisov (SRS, MSRP, ZGD, ZDR - Zakowletovnih razmerjih, ZDDV,
ZDDPO, ZDoh, Kodeks poklicne etikectanovodije, Kodeks tainovodskih néel itd.).

3.3.2 Delo v r&unovodskem servisu

V vecini racunovodskih servisov je delo organizirano na taimala posamezendanovodija
skrbi za posamezno podjetje. To pomeni, da je oolgov za vse funkcije ¢éanovodenja:
knjizenje, predréunavanje, analiziranje in nadziranje. Velikokralg&éeno le obréunavanije
plac oz. osebnih dohodkov, saj je to pagjecizjiemno kompleksno in samo po sebi zahtevno
ter delikatno. Obr&navanje platako poteka v istem ¢ganovodskem servisu, le da je zanj
zadolzen drug zaposlenec, ali celo v drugetumavodskem servisu oz. v podjetju samem.
Veliko podijetij se odldi tudi za izl@itev (»outsourcingk platilnega prometa, tako da
ractunovodja za dokseno podjetje opravlja tudi pidni promet.

Vecina raunovodskih servisov ima svoje dae svetovalce, na katere se lahko stranke in
tudi zaposlenci obrnejo, kadar imajo kakSno vprgSaiz. problem z dawmega podrga.
Nekateri r&unovodski servisi svoje delo organizirajo tako, ela zaposlenec opravlja le
knjigovodsko funkcijo, medtem ko drug zaposleneevpame ostale tri ¢anovodske
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funkcije in bilanciranje — takSne zaposlence podauaenujejo bilaini ratunovodje in so
vec¢inoma tudi bolj izobrazeni od ostalih zaposlencev.

4 RAZISKAVA RAVNI STRESA IN VZROKOV STRESA
RACUNOVODIJ V SLOVENSKIH RA CUNOVODSKIH SERVISIH

4.1 Opredelitev hipotez

Obdobje, v katerem &anovodje pripravljajo letne ¢anovodske izkaze, je ze pregovorno
znano kot izjemno naporno, obremenfgoin stresno. Pravijo, da jectmovodje v tem
obdobju najbolje pustiti pri miru, saj so razdrazljn sitni. Vendar pa je poklic tanovodje
zahteven ze sam po sebi, saj se motamavodja vsakodnevno izpopolnjevati in slediti
spremembam zakonov in predpisov, kar lahko zahteliko dodatnegaasa in truda. V
raziskavi, ki sem jo poimenovala Stres in vzrokres& r&unovodij v slovenskih
racunovodskih servisih, sem poskuSala ugotoviti, ai re¢unovodje v ¢asu priprave
racunovodskih izkazov res veliko bolj obremenjeniakd veliko bolj izpostavljeni stresu kot
v ostalem delu leta.

Looker in Gregson (1993, str. 82) opisujeta raziskay kateri so pol leta spremljali dve
vzoreni skupini r&unovodij, ki so zdravnikom pomagali z natammi opisi svojega
vsakdanjika (prehrana, telesna aktivnost itd.).r’™M pkupini so bili r@unovodje, ki so morali
izracunati poslovne rezultate do 1. aprila, v drugi gaunovodje, ki so morali delo oddati
dvakrat: 1. januarja in 1. aprila. Natagje holesterola v krvi sovpada z roki za oddajo
racunovodskih izkazov. Tudi tanovodje so s svojimi zapiski potrdili, da so mliem¢asu
pod hudim stresom, tima prehranjevanja in telesne aktivnhosti pa med tasom niso
bistveno spremenili.

Iz vsega povedanega lahko predvidevamo, da je rsirersa Wasu priprave ranovodskih
izkazov viSja kot v obdobju preostalega leta.

Hipoteza H1: Raven stresa je pridinovodijih véasu priprave r@unovodskih izkazov visja
kot v preostalem delu leta.

Ce je raven stresa &asu priprave rnovodskih izkazov visja kot v preostalem delu leta
stres pa merimo na podlagi simptomov, naj bi hiditvsi simptomi stresa pogostejSi kot v
ostalem delu leta. Ker se simptomi stresa delijarnarste: fiziéni, kognitivni in ¢custveni
(Vesel, 2006, str. 194), sem oblikovala tri podigze hipoteze H1.

Hipoteza Hla: Fizini simptomi stresa so &asu priprave r@aunovodskih izkazov pogostejSi
kot v preostalem delu leta.
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Hipoteza H1b: Kognitivni simptomi stresa so casu priprave ra@unovodskih izkazov
pogostejSi kot v preostalem delu leta.

Hipoteza H1c:Custveni simptomi stresa sa‘&su priprave raunovodskih izkazov pogoste;jsi
kot v preostalem delu leta.

Stres ¢loveka, v naSem primeru danovodje, ni nikoli posledica le enega dejavnika. Z
raziskavo sem poleg ravni stresguaovodij Zelela odkriti tudi, kje so vzroki za mbrni
stres raunovodij. Delovno mesto 0z. narava dela se pondatsama po sebi, vendar sem iz
lastnih izkuSenj mnenja, da so vzroki verjetno ggulyeiina ljudi, ki se odl¢i za poklic
racunovodje, ve, kakSna je narava tega dela, in jidejstvo, da je za opravljanje tega poklica
potrebno vedno novo znanje in izjemna natast ter da imajo za veliko delovnih nalog
¢asovni rok, v izziv, in ne v breme. Obremenjen@spsjavi, ker imajo ti ljudje poleg vioge
racunovodje Se veliko drugih vlog, npr. vlogo stagdajatelja, zakonca itd. Vse druge vloge
od njih zahtevajo velik@&asa in energije, ki pa jim je po napornem delavr{idasti vcasu
priprave rgunovodskih izkazov) zmanjka.

Potem ko sem prebrala literaturo, ki obravnava testresa, sem stopila v kontakt z
racunovodkinjo, ki ima na tem podfiu Ze 20 let delovnih izkuSenj. Poleg tega je dolgo
delala v rdunovodskem servisu, kjer je bilo stresnih situgeljko, in prav zaradi tega se mi
je zdela prava oseba, ki mi lahko pove, kaj vsajpaem mnenju vpliva na stres in kaj vse ga
povzrata in potencira. V stiku sem bila tudi s psihologing katero sva poskusSali definirati
dejavnike, ki bi lahko bili povod stresu prictmovodjih. Tako sem definirala pet moznih
podraij, iz katerih lahko izhajajo vzroki stresa pritenovodiih:

* razmere na delovnem mestu;

e podpora nadrejenih;

» lastna osebnostoveka (njegova psiha);

* odnosi s strankami in

e podpora partnerja ter druzine.

Pri razmerah na delovhem mestu sem se osrétiofmredvsem na to, koliko informacij in
druge podpore (v obliki odnosov med sodelavci wbiazevanja) je zaposlenec delezen pri
svojem delu. Podege podpore nadrejenih se navezuje na vse vidikeogan zaposlenca z
nadrejenimi (ali ga nadrejeni upoSteva, podpirani agegovo delo itd.). Na podEu
¢lovekove osebnosti sem se osrediddopredvsem na to, kako zaposlenec dozivlja sdeje

in odgovornosti, ki se dejo zasebnega Zivljenja. Pod@® odnosov s strankami zajema
predvsem razumevanje in sodelovanje zaposlenaarskami, podrdje podpore partnerja in
druzine pa odnose s partnerjem ter otroki in mozpwseZzivljanja prostegadasa, ki ga (ali pa
ne) omogoa delo, ki ga zaposlenec opravlja.
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4.2 Raziskovalna metodologija

Podatki za preizkuSanje hipotez in iskanje vzroktesa pri réunovodjih so bili zbrani s
pomaijo raziskovalnega vpraSalnika, ki je bil poslanegje slovenske r@novodske servise.

4.2.1 Vzorec

Pri zbiranju podatkov sem se osredito na slovenske tanovodske servise. Po podatkih
baze GVIN je bilo v letu 2007 v Sloveniji 1565 gosdiarskih druzb, ki so kot svojo osnovno
dejavnost opredelile dejavnost cumovodskega in d&mega svetovanja (Standardna
klasifikacija dejavnosti: SKD K 74.120). Med tenodjetij je bilo le 48 taksSnih, ki so imela
10 ali v& zaposlencev. 1z baze GVIN sem izbrala 60 ngijveracunovodskih servisov po
povpre&nem Stevilu zaposlencéin se osredottila na 20 od takih servisov. Na sodelovanje
se je pozitivho odzvalo 12 danovodskih servisov, kar pomeni, da je bila stogaiva 60
%. Ra&unovodski servisi, ki so se pozitivho odzvali, nisb le iz osrednje Slovenje, tem¥e
tudi s Stajerske in Gorenjske. Omenjerdurgovodski servisi imajo po podatkih GVIN za leto
2006 skupaj v povptgu 158,87 zaposlencev, od teh je vpraSalnik re8Bozaposlencev.
VpraSalnik so izpolnjevali samodanovodie, in ne tudi drugi zaposlenci.

4.2.2 Merski instrument

Celoten vpraSalnik, ki je vsebinsko razdeljen na dela, si lahko ogledate v Prilogi 1. V
prvem delu vpraSalnika sem Zelela izmeriti, katelentificirana podrdja vzrokov stresa
povzraajo stres réunovodij.

Kot sem opisala v poglavju 4.1, sem definirala pedrciij, iz katerih naj bi izviral stres
racunovodij:

* razmere na delovnem mestu;

e podpora nadrejenih;

» lastna osebnostoveka (njegova psiha);

* odnosi s strankami in

* podpora partnerja ter druzine.

Za vsakega od navedenih petih konstruktov je bgorabljenih pet merjenih spremenljivk v
obliki trditev, ki si sledijo po posameznih podjib. Prvih pet se navezuje na razmere na
delovnem mestu, drugih pet na podporo nadrejerablednjih pet na osebnodbveka itd.
Vecino trditev, ki sem jih uporabila v prvem delu vgainika, sem povzela iz Trzan (2002,
str. 5), Ihan in Simogi Vidrih (2005, str. 62) ter vpraSalnika Stres nsodeem mestu, ki ga
je na svojih internetnih straneh objavilo podjetjek. Posamezne trditve, ki opisujejo

" Baza GVIN je grajena na podatkih, ki jih morajadmija predioZiti AJPES. Povpieo Stevilo zaposlencev v
dolotenem obdobju se iztana na podlagi delovnih ur olétanskega podijetja.
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definirana podrga, ki naj bi povzroala stres, sem uvrstila na déémo podréje po lastni
presoji. Poleg vsake trditve je bila podana Likeaatdkombinirana ocenjevalna lestvica z
vrednostmi od »1« do »5«, kjer »1« pomeni, da ¢kia trditev sploh ne drzi, »5« pa, da se
vprasani s trditvijo v veliki meri strinja.

Vecina trditev je oblikovanih tako, da nestrinjanjeimi (»1« — sploh se ne strinjam oz.
trditev sploh ne drzi) pomeni negativni vpliv naea stresa (ne povafa stresa), medtem ko
strinjanje s trditvijo (»5« — v veliki meri se stfam oz. trditev v veliki meri drzi) pomeni, da
situacija, ki jo trditev opisuje, pozitivho vplivaa raven stresa (ga p@wge). Pri trditvah 5, 9
in 10 ima strinjanje 0z. nestrinjanje s posamerditvijo ravno obraten dinek.

Drugi del vpraSalnika se nanaSa na merjenje rauesa. Stres lahko dozivljamo na 3 r&aé
n&atine: fizioloski, kognitivni alicustveni. Vse trditve, uporabljene pri tem sklopuagalnika,
semcrpala iz Vesel (2002, str. 196). Trditve so raZerie v posamezno skupino simptomov
stresa, ki je tudi poimenovana. Zaposlenci so tudftako kot v prvem delu vpraSalnika)
oznaevali dva odgovora, enega za obdobje pripravenavodskih izkazov in drugega za
preostali del leta. Pri posamezni trditvi so zaposi oznaili, ali dolo¢enega otutka, misli
0z. dozivljanja niso atutili, doziveli Se nikoli (»1« — sploh ne), ali @ jim je to zgodilo
velikokrat (»5« — v veliki meri). Vse trditve v tesklopu vpraSalnika so oblikovane tako, da
»5« pomeni, da se dadlena posledica (simptom) stresnih situacij pojawigkkrat, kar
predstavlja viSjo raven stresa.

4.3 Analiza podatkov

Pri analizi podatkov imamo opravka z 8 vsebinskkonstrukti, ki se vsi delijo na dva
konstrukta, enega za obdobje pripravéurevodskih izkazov in enega za preostali del leta.
Skupno imamo torej 16 konstruktov, vsak pa je nmesj@o pet merjenimi spremenljivkami. Z
namenom minimiziranja merske napake so bile iz imaigih merjenih spremenljivk
izracunane sestavliene merjene spremenljivke kot antmet sredina originalnih
spremenljivk CadeZ & Guilding, 2008, str. 14).

Pri posameznih podéph, iz katerih naj bi izviral stres, sem v analizajela vse merjene
spremenljivke, razen pri podijo delovhega mesta, kjer sem zaradi nizke notranje
zanesljivosti obeh izlola trditvi 2 (»S sodelavci se slabo razumem.«¥ ilbMajhna napaka
na mojem delovhem mestu ima lahko resne posledice.«

Za vse konstrukte sem izxnala Cronbachove koeficiente zanesljivosti alfadkpokazatelji
notranje skladnosti. Cronbachove alfe za posam&anstrukte simptomov stresa, ki si jih
lahko ogledate v Tabeli 3 v poglavju 4.4.1, sejgjblmed 0,663 in 0,883. Cronbachov alfa
za konstrukt odnosov s strankamidlovekove osebnosti se giblje nad 0,7 tako za olelobj
priprave rgunovodskih izkazov kot tudi za preostali del |&ta.konstrukt podpore nadrejenih

in razmer na delovnem mestwasu priprave raunovodskih izkazov in tudi za preostali del
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leta znaSa Cronbachov alfacMeot 0,6, kar je v primeru eksplorativne analizeseejemljivo
(Hair, Anderson, Tatham & Black, 1995, str. 118y konstrukt druzine znaSa Cronbachov
alfa za obdobje priprave danovodskih izkazov 0,636, za obdobje preostaletma pa le
0,480. Ker je ta vrednost prenizka in znotraj t&gastrukta ni skladnosti, sem se aiill@
konstrukt druzine izléiti iz nadaljnje analize.

Z namenom minimiziranja statitie napake sem se odila za imputacijo manjkajoh
vrednosti, ki sem jih zapolnila z aritm&timi sredinami posameznih merjenih spremenljivk.
Omenim naj Se, da je bilo manjkajo vrednosti 2,3 %.

4.4 Rezultati

4.4.1 Opisne statistike

V Tabeli 3 lahko vidimo aritmetne sredine za posamezne vrste simptomov stresastres
kot celoto. Stres je vasu priprave raunovodskih izkazov wgi kot v preostalem delu leta, a
kljub temu ni zelo visok (2,1831). To se skladatresno lestvico poklicev, ki si jo lahko
ogledate v Tabeli 2 na strani 14, kjer poklicwaovodje ni opredeljen kot zelo stresen.

Tabela 3: Opisna statistika

aritmetitna| standardn| Cronbachov
St. enot minimum| maksimurp sredina odklon alfa

povpre&je_STRES ri 85 1,074 4,38 2,1831 ,575419 842
povpre&je_STRES_med 85 1,04 3,58 1,7794 ,559P0 ,883
povpre&je_STRES_ri - povprge_STRES_med ,4037
povpreje_FS_ri 85 1,04 4,2 2,2835 , 74495 ,663
povpre&je_FS_med 85 1,04 4,2 1,7976 , 75055 , 784
povpre&je_FS_ri - povprge FS_med ,4859
povpre&je_KS_ri 85| 1,04 4,0 2,2040 ,63994 , 735
povpre&je_KS_med 85 1,04 3,8 1,90d0 ,56590 701
povpre&je_KS_ri - povpréje_ KS_med ,300(
povpreje_CS ri 85 1,00 5,0 2,069 ,739410 ,765
povpresje_CS_med 85 1,0 3,6 1,6405 ,636)9 ,799
povpresje_CS_ri - povpréje_CS_med 4254
veljavno Stevilo enot 85

Legenda: Stres — stres kot celota; FS <¢fizsimptomi stresa; KS — kognitivni simptomi stre€% —¢ustveni
simptomi stresa,; ri — ¥asu priprave runovodskih izkazov; med — v preostalem delu letad hetom)

Vir: Rezultati vpraSalnika, 2008.
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4.4.2 Analiza ravni stresa

Hipotezo H1, ki pravi, da so ¢anovodje v obdobju priprave danovodskih izkazov
izpostavljeni véjemu stresu kot sicer med letom, sem preverilaegzkusom dvojic (t-test).
Ni¢elna domneva je v tem primeru bila, da se payjprea obdobje priprave letnih p@éibne
razlikuje od tistega za obdobje preostalega let®] {e razlika med tem dvema pov§jema
enaka ni. Hipoteza H1 (alternativna domneva) pa trdi, dargelika med omenjenima
povpr&jema veja od ni&, ¢e od povpr&a za obdobje priprave letnih izkazov odStejemo
tistega za preostali del leta. V Tabeli 4 lahkoimial t-preizkus dvojic za vsako posamezno
vrsto simptomov stresa in tudi za stres kot celoto.

Tabela 4: Preizkus dvojic (t-test)

ocena aritm.
ocena aritmetne |sredine razlike me st. zn&ilnosti
sredine vrednostma t (dvostranska)
dvojical |povpr&je STRES ri
j povpreje_ u 2,183] 40371 9,624
povpre&je_STRES_med 1,7794 0,00d
dvojica 2 |povpreje FS ri 2,2834
) povp J - ' ,48597 8,402 0,00d
povpreje_FS_med 1,7976
dvojica 3 |povpreje KS ri
) povp J T 2,200 ,3000d 6,365 0,00d
povpreje_KS_med 1,900d
dvojica 4 |povpreje CS _ri g
) povp ] e 2,065 42534 8,372 0,000
povpreje_CS_med 1,6404

Legenda: Stres — stres kot celota; FS -¢fizsimptomi stresa; KS — kognitivni simptomi stre€% —¢ustveni
simptomi stresa,; ri — ¥asu priprave raunovodskih izkazov; med — v preostalem delu letad hetom)

Vir: Rezultati vprasalnika, 2008.

Iz Tabele 4 je razvidno, da so vsa povjaea obdobje priprave ¢anovodskih izkazov wga
od povpreij za preostali del leta, saj so vse razlike punii.

Hipoteza H1 je torej predvidevala, da séurgovodje v¢asu priprave raunovodskih izkazov
pod ve&jim stresom kot v preostalem delu leta. Na podhkaprenin podatkov lahko pri
zanemarljivi stopnji znalnosti zavrnemo rdelno domnevo in sprejmemo sklep, da so
racunovodje wasu priprave ranovodskih izkazov pod ¥gm stresom kot v preostalem delu
leta, kar pomeni, ddas priprave letnih izkazov pozitivno vpliva na st(@a povea). Tudi
hipoteza Hla se je na podlagi vauih podatkov potrdila. Pri zanemarljivi stopnji Zilaosti
zavrnemo rdelno domnevo in sprejmemo sklep, da so ¢fizi simptomi stresa pri
racunovodjih véasu priprave runovodskih izkazov bolj pogosti kot v preostalenudeta,
kar pomeni, d&as priprave ré&unovodskih izkazov pozitivho vpliva na fizie znake stresa
(ih poveia). Prav tako lahko potrdimo hipotezi H1b in Hlai Banemarljivi stopniji
zn&ilnosti zavrnemo rdelno domnevo in sprejmemo sklep, da so kognitivnustveni
simptomi stresa v obdobju priprave&uaovodskih izkazov pri tainovodjih bolj pogosti kot
v preostalem delu leta, kar pomeni, da obdobjergvip r&unovodskih izkazov pozitivho
vpliva na kognitivne ifustvene simptome stresa.
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4.4.3 Analiza vzrokov stresa

Drugi cilj raziskave je identifikacija dejavnikokj privedejo do stresnih situacij, ptemer
sem konstrukt podpore druzine zaradi prenizke ngraanesljivosti izkljdila iz analize. Da
bi spoznala, v kolikSni meri posamezna pégpki sem jih v teoretskem delu déila kot
podraija, iz katerih izvira stres, dejansko vplivajo mi@s, sem uporabila naslednji regresijski
model:

Stres = h + by*razmere na delovnem mestu #podpora nadrejenih + Brosebnost +
bs*odnosi s strankami (1)

Tabela 5: Regresijski model stresa v obdobju prigreecunovodskih izkazov

standardiziran
nestandardizirani koeficienti koeficienti

Model B ocena stand. napake Beta t st. zn&ilnosti

1 (konstanta) ,988 ,234 4,27p ,04qo
povpre&je_DM_ri -,182 ,071 -,30p -2,345 ,020
povpreje_N_ri 124 ,094 15} 1,343 ,190
povpreje_P_ri ,337 ,064 ,50p 4,916 ,000
povpreje_S_ri ,138 ,08 190 1,734 ,089

a. Odvisna spremenljivka: povigie_STRES_ri

Legenda: DM — razmere na delovnem mestu; N — padpadrejenih; P €lovekova osebnost (psiha); S —
odnosi s strankami; ri —dasu priprave runovodskih izkazov

Vir: Rezultati vpraSalnika, 2008.

Iz Tabele 5 je razvidno, da stregunaovodij v¢asu priprave r@novodskih izkazov izvira iz
njihove osebnosti oz. psihe, saj se raven stresacpaaa 0,337¢e se dejavniki osebnosti
poslabsajo za 1.

Poleg osebnosti na stres éi@o vplivajo Se razmere na delovnem mestu. Regiasi
koeficient za razmere na delovhem mestu je negatiza kar lahko najdemo &egazlag.
Razmere na delovnem mestu na strésmavodij ne vplivajo pozitivho (ga ne paigejo),
kar si lahko razlagamo s tem, da razmere na ddiowastih rédunovodij niso poglavitnega
pomena za njihovo dojemanje stresnih situacij. 82y se moramo zavedati, da so trditve,
ki opisujejo podreéje razmer na delovhem mestu, izbrane tako, da asgtrepoklicu
racunovodje. Na tem mestu bi lahko za trditve, ki aj@p razmere na delovhem mestu,
izbrala trditve, ki se navezujejo na ergonomskéelza delovnega mesta, a to z vidika
racunovodij ne bi bilo povsem primerno, saj so vsiureovodski servisi urejeni tako, da
zagotavljajo zaposlencem udobne delovne razmerestaf@db moznost, da je regresijski
koeficient za podrge razmer na delovnhem mestu negativen, ker je leitska instrument
nap&no izbran ali pa so bili zaposlenci pri izpolnjeparvprasSalnika nenaténi in so
spregledali malenkosti, ki so bistvene za deflw trditev. Pri prvi trditvi (»Kadar delam
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nadure, jih ne dobim izptane v pravdasnem roku in v primernem znesku.«) so npr.
spregledali »ne« in tako odgovorili ravno nasprotkat bi sicer. Poleg tega je regresijski
koeficient lahko negativen zaradidnaa izpolnjevanja vpraSalnika. Zaposlenci so vdraka
dobili preko svojih nadrejenih, katerim sem ga plasjaz. Ko so vpraSalnik izpolnili, so ga
verjetno vrnili nazaj svojim nadrejenim. Ker so t®deli, so na dokena vprasSanja
odgovarjali drugée, kot bi sicer. V dolgenih primerih sem se temu izognila tako, da sem $la
jaz osebno v rnovodski servis in zaposlencem razdelila vpraKalimipa so ga reSenega
vrnili meni osebno. V@&@na sodelujoih servisov pa se s tem ni strinjala, tako da sem |
vprasSalnike poslala po posti.

Tabela 6: Regresijski model stresa v obdobju padega leta

standardiziran
nestandardizirani koeficienti koeficienti

Model B ocena stand. napake Beta t st. zn&ilnosti

1 (konstanta) ,697] 223 3,12p ,042
povpre&je_DM_med -,041 ,067 -,07p -,609 ,545
povpreje_N_med ,034 ,094 ,044 391 %7
povpreje_P_med ,351 ,08] ,458 4,318 090
povpre&je_S_med ,126 ,083 ,168 1,51]4 134

a. Odvisna spremenljivka: povgje_STRES_med

Legenda: DM — razmere na delovnem mestu; N — p@dpadrejenih; P <€lovekova osebnost (psiha); S —
odnosi s strankami; med — v preostalem delu letsd(letom)

Vir: Rezultati vpraSalnika, 2008.

Tabela 6 prikazuje regresijske koeficiente za reigeld model stresa v preostalem delu leta.
Iz tabele je razvidno, da se je v preostalem dethu kot statistino zn&ilno podraje vzrokov
stresa potrdilo le podége osebnosti (psiheloveka. Raven stresa se poaeza 0,351¢e se
dejavniki osebnosti poslabsajo za 1.

4.4.4 Ugotovitve

Raunovodje so \&asu priprave ranovodskih izkazov izpostavijeni &emu stresu kot v
preostalem delu leta. Torej v tafasu niso le pregovorno %te« in jih je potrebno pustiti pri
miru, ampak se dejansko $@§o z VviSjo ravnjo stresa kot v obdobju preostaliega. Vse tri
vrste simptomov stresa (fézi, kognitivni in custveni) so v obdobju pripravectaovodskih
izkazov pogostejSe kot v preostalem delu leta. &g@vrazlika med povptgem za obdobje
priprave rgunovodskih izkazov in povpégem za preostanek leta je pri finih simptomih
stresa (0,49), nato ptiustvenih simptomih stresa (0,43), sledijo stres dadbta (0,40) in
kognitivni simptomi stresa (0,30).
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Ceprav sem identificirala pet dejavnikov, ki najdili potencialni vzroki stresa ¢anovodij,

se je v raziskavi kot statigtio zn&ilen dejavnik potrdil le dejavniklovekove osebnosti. To
se sklada z ugotovitvami mnogih avtorjev (npr. Batt 1999, str. 41; Bo&j 2003, str. 31,
Covey, 1996, str. 21; Evans & Russell, 1992, 22;1han & Simoni Vidrih, 2005, str. 30;
Schmidt, 2003, str. 23; Stanton et al., 2001,887., Tyrer, 1987, str. 43), ki so vsi mnenja, da
ljudje stres ustvarimo sami.

Dejavniki, ki povzr@ajo stres, obstajajo tako v okviru razmer na detowvrmestu kot tudi v
odnosih z nadrejenimi, druzino in strankami, verskastres pojavi Sele, ko mi sami menimo,
da dol@&enim situacijam nismo ko€e menimo, da so za stres krivi dogodki, potem smo
Zrtev svojega prepfanja. Dol@ena situacija je nevtralna, vendar jo mi primerjasrgvojimi
pricakovanji, kar spremeni njen pomen. Dveéuovodji lahko npr. na nesramnost strank
reagirata povsem razho. Prvi si bo to vzel k srcu in ga bo dejstvo,jeldila stranka do
njega nesramna, povsem potrlo. To bo potem vplitadid na njegovo delo, saj se boc¢pol
manj samozavestnega in sposobnega. Drign@odja, ki ima dobro razvite sposobnosti za
obvladovanje stresa, bo nesramnost stranke pregd s tem ne bo obremenjeval. Bistvenega
pomena je torej, kako dobro inttovek razvite sposobnosti spoprijemanja s stresanpa
seveda tudi, kakSne zahteve si je zadal. Nekateliel si zastavijo previsoke cilje in zahteve,
ki jih nato Zelijo na vsak & dosei. Ko jim to ne uspe, se potijo ogroZzene, raz@rane itd.

V ¢asu priprave runovodskih izkazov so zahteve, s katerimi seajporaunovodije, zares
velike, predvsem v tanovodskih servisih, kjer je premalo zaposlenihzgposlenec lahko v
enem dnevu naredi veliko, seveda pa ne more v8ega,zahtev preve roki pa so zakonsko
doloceni. V tem primeru zaposlenec ne bo mogel narediiga, tudice se bo trudil preko
svojih meja. V dani situaciji sta mozni dve reakezgposlenca. Lahko bo delal pozno wno
ve¢ dni ali pa tudi tednov zaporedoma in bo nato nero utrujen, poleg tega se bodo
poveale tudi moznosti napak pri delu. V tem primerupmoobdobju priprave tanovodskih
izkazov (ali pa tudi Ze prej) povsem izgorel in @l velika verjetnost, da bo zbolel ali pa da
bo povsem psikino izmwen. Nekdo drug pa bo situacijo ocenil kot neizvedljv mejah
normalnegatloveka Ze na z#tku in bo lahko ukrepal, tako da bo nadrejene opbna
pomanjkanje kadra ali pa vpraSal kakSnega sodelaecana mordatas, da mu pomaga.
Seveda mora biti zaposlenec za to dejanje samdeavesbrez strahu, saj se dragane bo
upal sogiti z nadrejenimi in ¥asih tudi s sodelavci ne.

Pri interpretaciji rezultatov se je dobro zavedadii omejitev raziskave. Poleg sploSno znanih
slabosti raziskovanja s potjo vprasalnikov bi lahko v okviru moje raziskav@astavila Se
omejitev, ki izhaja iz dejstva, da merski instrumerprvem delu ni bil statistho preizkusen

in je zaradi tega njegova veljavnost vprasljivau@a omejitev izhaja iz velikosti vzorca.

V prihodnosti bi lahko raziskavo razsirili predvsera iskanje vza@no-posledinih povezav
med posameznimi podip, ki sem jih dol@ila kot podr@ja izvorov stresa. Do sedaj sem
ugotovila, da stres dejansko izvira iz nas samihipznaSe osebnosti. Nek dogodek ali
situacija sama po sebi ni stresna, dokler je mzammamo kot tako. To se zgodi, kadar nasSe
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sposobnosti spoprijemanja s stresom niso dovoljtaali kadar Zelimo dosenekaj,éesar v
bistvu ne moremo. Zanimivo bi bilo raziskati, naétam podrgju vzrokov stresa je takSnih
situacij, ko dejansko stanje odstopa od tisteganto si ga mi sami zamislili kot pravilnega,
najvet. Verjetno bi lahko med posameznimi pogjrgoiskali povezave, npr. da osebnost
¢loveka vpliva na odnose v druZzini, ti pa élavekovo delovanje na delovhem mestu in v
odnosu s sodelavci, nadrejenimi in strankami.

SKLEP
Epiktet je v 1. stoletju n. St. zapisal:
»Ljudi ne motijo stvari, papa, kako nanje gledajo.« (Evans & Russell, 1982168).

Epiktetova misel je stara ze dve ftilji, vendar jo lahko kljub temu umestimo v darjasn
cas. Pravzaprav ta misel povzame celotno vsebinegaajiplomskega dela.

Ljudje smo vedno bolj izpostavljeni pritiskom, kahko, ¢e nimamo dovolj razvitih
sposobnosti za obvladovanje stresnih situacij, g@j® nas prag stresa in v nas izzovejo
simptome stresa (fizme, vedenjske, kognitivn€ustvene in duSevne). Stres je postal druga
najpogosteje prijavljena zdravstvena tezava, poweza delom. Doléena mera stresa je
zdrava, saj nas navdaja z vznemirjenjem in nasdiapdi. Preve zahtev okolja ali prenizke
sposobnostéloveka pa povzi@jo negativni stres, ki ga spremlja stalna zaskrist. Stres
lahko torej opredelimo kot neskladje med dojemargaimev na eni strani in sposobnostmi za
obvladovanje zahtev na drugi strani. V tem primgeuv ¢loveku pojavi neravnovesje med
delovanjem simpainega in parasimpdtiega Zi¢nega sistema. Kadar to ravnovesje traja
predlogo, se pojavi izgorelost, ki za razliko odesa vkljguje razvoj negativnih staliSin
vedenja do prejemnikov storitev, dela in organigaci

Vzrokov stresa na delovhem mestu je veliko: odnpsijudmi, drugg&nost, zmeda,
neorganiziranost, preobremenjenost, pomanjkatgsa, nezadovoljstvo, nejasna vloga
delovnega mesta, pomanjkanje virov itd. Vsi ti eajki v okolju lahko sproZijo stresno
reakcijo. Od nas samih je odvisno, ali bodo ti diigmz. situacije dejansko prerasli v stresor
(drazljaj, ki povzrei stres), in tudi, ali bodo povztih stres.

Uravhavanje stresa lahko poteka na ravni organeaali na ravni posameznika.
Organizacijski pristop obetamkovite spremembe, saj ima organizacijacnrovire, ki lahko
omogaijo boljSe ukrepe prepéevanja stresa, kot jih ima posameznik. Organiz&gigstop
uravnavanja stresa zajema zaposlovanje novih dalavazvijanje postopkov za reSevanje
sporov, upostevanje predlogov zaposlencev, jasmedeptev delovnih nalog, organiziranje
varstva otrok zaposlencev, uvajanje dnevnikov aties Pristopi k uravnavanju stresa na
ravni posameznika so predvsentemje tehnik obvladovanjaiasa, komuniciranja in
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uravnavanja svojih Zelja. Poleg tega se lahko pegaik nadi dolocenih taktik obvladovanja
stresa, kot so pazljivo posluSanje, prepoznavaagenjskih vzorcev itd. Pri pregevanju
stresa na delovhem mestu je pomembno tudi, da mxsakndokoia ¢im ve¢ zadanih si
nalog, da se n&ure¢i »ne«, da ne odlasa do zadnjega trenutka, da mejaada up&asni
delovni ritem itd. Za obvladovanje trenutne napetsse lahko posameznik n&dudolocenih
tehnik dihanja in spréanja.

Delo ra&unovodje v raunovodskem servisu zajema knjizenje prejetibunav, izdanih
racunov, blagajniskih prejemkov in izdatkov, prilivom odlivov s transakcijskega dana,
materialnih stroSkov, potnih nalogov, vodenje rigisosnovnih sredstev, vodenje zalog,
pripravo razlénih porail za stranke itd. Poleg tega morawaovodja pripraviti raztina
porciila v dawne in statisine namene: obéan davka na dodano vrednost, statistiko
financnih ra&tunov, stanje terjatev in obveznosti do tujine Kdnec poslovnega leta, ki se pri
slovenskih podjetjih w8noma ujema s koledarskim, moracwaovodja pripraviti letne
racunovodske izkaze. V tegasu (od januarja do konca marca) iméureovodja poleg svojih
ustaljenih delovnih nalog Se nalogo pripraveurevodskih izkazov, ki zajema veliko
razlicnih delovnih nalog, ki morajo biti izvedene vestnmatarkno ter pravéasno. Vse to so
razlogi, da so rnovodje v tentasu veliko bolj obremenjeni kot med letom, in tgko
moznost pojava stresa v tem obdobju velika.

V raziskavi Stres in vzroki stresa v slovenskilurasovodskih servisin sem Zelela preveriti
hipotezo, da so tanovodje v¢asu priprave runovodskih izkazov bolj izpostavljeni stresu
kot v preostalem delu leta. V tem obdobju naj hithdi vsi simptomi stresa pogostejsi kot v
obdobju preostalega leta. Raziskava, v katerolgevidjucenih 85 rgunovodij iz slovenskih
racunovodskih servisov, je hipotezo potrdilac&su priprave @unovodskih izkazov so tako
fizi¢ni kot ¢ustveni in kognitivni simptomi stresa pogostejsi kgreostalem delu leta.

Drugi cilj raziskave je bil potrditi vzroke stredd,sem jih razdelila na pet podip razmere

na delovnem mestu, podpora nadrejegdibyekova osebnost (psiha), odnosi s strankami in
podpora partnerja ter druzine. Na podlagi regresga modela sem priSla do zakka, da
stres, ki ga r@&unovodje dozivljajo, v najugi meri izhaja iz njih samih. Vzroki stresa
obstajajo tudi na preostalih Stirih podjib, vendar je od posameznika odvisno, ali bo &eto
stresor dejansko povazfibstres.

S to zadnjo ugotovitvijo se spet ¥ean k Epiktetovemu izreku, ki pravi, da ljudi mod, t

kako gledajo na stvari, in ne stvari same. Bei@ situacija bo postala stresor in v nas izzvala
stres samase bomo mi to dovolili.
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PRILOGE

Priloga 1

RAZISKAVA STRESA IN VZROKOV STRESA RA CUNOVODIJ V SLOVENSKIH
RACUNOVODSKIH SERVISIH

Spostovani,

Ljudje imamo dandanes vednoc¢veela in vedno manjasa. Na delovnem mestu prezivimo

vecino dneva, kar pomeni, da nam zmanjkégesa, ki bi ga lahko porabili zase. Tako vedno
ve¢ stvari ostaja nedokéanih, vse pénemo z naglico, vedno se nam mudi, postajamo
nestrpni itd. Nain Zivljenja, ki je prevladal v moderni druzbi jelarl pot stresnim situacijam,

ki so postale nas vsakdan.

V okviru svoje diplomske naloge Zelim raziskati,kolikSni meri so stresu izpostavljeni
racunovodski delavci, ki so zaposleni Wuaovodskih servisih. Poleg tega pa bom poskuSala
identificirati tudi vzroke, ki povzréajo morebitni stres.

Zelo vam bom hvaleZnage si za izpolnitev kratkega vpraSalnika (dve sjramamete nekaj
minut vaSegacasa. Ker naj bi bilo za &anovodske delavce obdobje pred oddajo
racunovodskih izkazov (od januarja do marca) boljste kot ostali meseci v letu, so vsa
vprasanja oblikovana tako, da od vaggkujejo dva odgovora — enega za obdobje izdelave in
oddaje réunovodskih izkazov in enega za obdobje preostditga

Vasi odgovori bodo obravnavani popolnoma anonimiz&lju¢no za potrebe statigtie
analize.
NajlepSa hvala za vaSe sodelovanje,

Katja Krvina



VPRASALNIK

1. Prosimo oznéte, v kaksSni meri naslednje trditve drzijo za vas.

10

11
12
13

14

15

16
17
18
19
20
21

22

23
24
25

Med letom \Y, éa}sy izdelave
rac. izkazov
\Y \Y
Sploh veliki | Sploh veliki
ne mer| ne mer|
Kadar delam nadure, jih ne dobim iz#ae v pravéasnem
. . 2 3 4 5|1 2 3 45
roku in v primernem znesku.
S sodelavci se slabo razumem. 1 2 3 4 5 1 2 3 45
V naSem podjetju je pretok informacij, ki so za agjanje
! R : DA 23 4512345
mojega dela pomembne, slab.
Majhna napaka na mojem delovhem mestu ima lahkweres
. 2 3 4 5|1 2 3 45
posledice.
V naSem podjetju poskrbijo za stalno izobrazevatgko da
T pocl J P : ) . a0 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
sem "na tek&em" z vsemi spremembami.
Za dobro opravljeno delo me v podjetju ¢eme pohvali. 1 2 3 4 51 2 3 4 5
Odnosi med nadrejenimi in podrejenimi v naSem pidj
. ] ; J Padieo 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
slabi.
Opis mojih delovnih nalog je slab. 1 2 3 4 5|1 2 3 45
Cutim, da je moje delo cenjeno. 1 2 3 451 2 3 45
Dopust lahko vzamem takrat, ko to ustreza moji ighiuih
. 2 3 4 5|1 2 3 45
meni.
Patutim se preganjan/a od vseh zahtev idgkovan]. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
Moje delo me omejuje, da bi Zivel/a, tako kot dirke 1 2 3 4 5|1 2 3 45
Moje delo vkljituje nadure in stres. 1 2 3 4 5|1 2 3 45
Veasih bi se najraje skril/a pred zahtevami, ki jitoram
. o 2 3 4 5|1 2 3 45
izpolniti.
Pogosto se gmitim unicenega/o zaradi odgovornostipridel 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
Stranke dokumentacije ne dostavijo pré&asno. 1 2 3 4 5|1 2 3 45
Stranke ignorirajo moja vprasanja. 1 2 3 4 5|1 2 3 45
Stranke Zelijo, da se izkazi izkrivljajo. 1 2 3 451 2 3 45
Stranke na moja vpraSanja odgovarjajo prepozno. 1 2 3 4 5(1 2 3 4 5
Stranke v zadnjem trenutku Zelijo, da se izkazéspmijo. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
Kadar pridem iz sluzbe pozno, mi partner tda 1 2 3 4 5|1 2 3 45
Zdi se mi, da imam premaléasa za druzenje z druzino
L 2 3 4 5|1 2 3 45
prijatelji.
Moji otroci mi cgitajo, da nisem ®idoma. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
Tudi ko sem doma, mislim na sluzbo. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
Doma opu&am stvari, ki sem jih hotel/a narediti. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5




2. Ali pri sebi opazate naslednje simptome, ki so @dish stresnih situacij?

V ¢asu izdelave

Med letom .
rag. izkazov
\Y \Y
Sploh veliki | Sploh veliki
. ne meri | ne meri
A FIZIOLOSKI NIVO (Ob éutil/a sem Ze...)
1 ... zbadanje v bliZini srca. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
2 ... slabost v Zelodcu in siljenje k bruhanju. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
3 ...tezave s spanjem. 1 2 3 4 5(1 2 3 4 5
4 ... glavobole. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
5 ... kot bi bil/a zelo Sibek/a, brez ®io 1 2 3 4 5({1 2 3 4 5
B KOGNITIVNI NIVO (Mislim na to... /Obhajajo me misli ...)
1 ..., danéesa ne bom zmogel/a. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
2 ..., da moram opraviti hitro. 1 2 3 4 5|1 2 3 45
3 ..., da prevepozabljam. 1 2 3 4 5(1 2 3 4 5
4 ..., dase mi bo zmeSalo. 1 2 3 4 5|1 2 3 45
5 ..., daje vse v mojem Zivljenju slabo. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
C CUSTVENI NIVO (DozZivljam.../Sem...)
1 ... maan ok¥utek strahu/panike. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
2 ... brezvoljnost. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
3 ... Zeljo, da bi se zjokal/a. 1 2 3 4 5(1 2 3 4 5
4 ... izbruh jeze. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
5 ... ok¥utek, da sem stalno prenapet/a. 1 2 3 4 5|1 2 3 4 5
Spol (obkrozite): zenski moSki
Starost (obkrozite):
 do20
* 0d21do30
e 0d31do40
e 0d41do50
* 0d51do60
* nado6l

Stevilo otrok (obkrozite):

« 0
e 1
e 2
e 3alive



