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UvoD

Zivimo v ¢asu nenehnih sprememb, hitrega razvoja tehnologije ter globalizacije, vse to pa od
nas zahteva nenehno prilagajanje in sprejemanje novih izzivov in zahtev. Zunanji pritiski iz
okolja tako postajajo eni izmed pomembnejsih vzrokov za nastanek stresnih situacij.

Stresu se danes ne moremo Vv celoti izogniti, zato je njegovo poznavanje in prepoznavanje
kljuéno za uspesno obvladovanje in zmanjSevanje stresa na delovnem mestu. Dolo¢ena mera
stresa je sicer priporo€ljiva in stimulativna, saj nas spodbuja in motivira k vecji uspesnosti in
produktivnosti. Ko pa pritisk postane prekomeren ali neobvladljiv, ga lahko pricnemo
dozivljati kot negativni stres (Colligan & Higgins, 2005). Posledice stresa se lahko odrazajo v
razli¢nih zdravstvenih teZzavah, manj$i motiviranosti, nizji produktivnosti in tudi v manjsi
varnosti pri delu. Pri tem je potrebno poudariti, da dozivljanje stresa ni sSamo posledica zahtev
okolja in nasih sposobnosti za obvladovanje, temvec gre predvsem za dojemanje in za nas
odnos, ki ga imamo do zahtev in sposobnosti. Dozivljanje stresa je posledica interpretacije ter
nasih ocen o sposobnostih za obvladovanje dologene situacije (Prah, 2015; Cernigoj Sadar,
2002). V nalogi bomo predstavili, kako lahko dve osebi dolo¢eno situacijo popolnoma
razlicno dojemata (Jeromen & Kajtna, 2008). Dolo¢en dogodek je za nekoga lahko stresor,
nekomu drugemu pa predstavlja dobrodoslo stimulacijo (Bajt, Jericek Klansek & Britovsek,
2015). Pomembno vlogo pri zmanjSevanju stresa na delovnem mestu ima tudi organizacija, Ki
preko razli¢nih programov in ukrepov ustvarja delovno okolje, ki je za posameznika lahko
stresno ali ni stresno. Ne glede na vpliv organizacije, se mora posameznik zavedati, da je v
najve¢ji meri sam odgovoren za izpostavljenost stresu in v konéni fazi na uspes$nost
obvladovanja stresnih situacij. Pri tem je predvsem pomembno, da posameznik med
razli¢nimi tehnikami obvladovanja stresa, izbere tisto, ki mu najbolj ustreza.

Namen diplomske naloge je zapolniti vrzel na podro¢ju odkrivanja in analiziranja virov stresa
na delovnem mestu ter razlicnih nacinov obvladovanja stresa na delovnem mestu, ki v
danasnjem casu predstavlja enega izmed najbolj pere¢ih problemov. Cilj teoreti¢nega dela
naloge je predstaviti stres in njegove simptome, navesti razlicne potencialne vire stresa,
opredeliti fizi€ne in psihicne posledice stresa ter razlicne nacine obvladovanja stresa pri delu.
Cilj raziskovalnega dela je spoznati, katere ukrepe organizacije izvajajo za zmanjSevanje
stresa na delovnem mestu ter kateri ukrepi se zaposlenim zdijo tudi koristni. Eden izmed
kljuénih ciljev je tudi navesti, katerih nac¢inov za obvladovanje stresa se posamezniki najbolj
posluzujejo ter ugotoviti, v koliksni meri posamezniki poznajo in uporabljajo tehnike za
sproscanje. Cilj raziskovalnega dela je tudi ugotoviti, kako pogosto so zaposleni podvrzeni
stresu na delovnem mestu ter katerim virom so najbolj izpostavljeni.

Skladno z zastavljenimi cilji smo oblikovali Stiri raziskovalna vprasanja: Z njimi smo
ugotavljali, s katerimi viri stresa se soocajo zaposleni na delovnem mestu, kaksne ukrepe
izvajajo organizacije za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu, ali se zaposlenim ukrepi



organizacij zdijo koristni ter kako pogosto zaposleni pri obvladovanju stresa na delovnem
mestu uporabljajo tehnike za sproscanje.

V teoreticnem delu smo na podlagi prebrane literature in spletnih virov predstavili in
primerjali izhodi$¢a razli¢nih avtorjev. Uporabili smo deskriptivho metodo, s katero smo
predstavili sploSne opredelitve stresa ter komparativno metodo, s pomocjo katere smo
predstavili in primerjali enake ali podobne zakljucke razli¢nih avtorjev. Raziskovalni del
temelji na kvantitativni raziskovalni metodi. S pomoc¢jo anonimnega anketnega vprasalnika
smo opravili raziskavo, s katero smo ugotavljali razli¢ne vire stresa na delovnem mestu ter
nacine obvladovanja in premagovanja stresa z vidika posameznika in z vidika organizacije.
Pridobljene rezultate smo analizirali ter jih predstavili grafi¢no in tabelari¢no.

Diplomsko nalogo smo razdelili na $tiri sklope oziroma podrocja. V prvem sklopu naloge smo
predstavili splosne opredelitve in pojme o stresu ter opredelili dozivljanje stresa na delovnem
mestu. Navedli smo razli¢ne vrste in vire stresa ter izpostavili psihi¢ne in fizi¢ne posledice, ki
lahko nastopijo zaradi izpostavljanja stresu na delovnem mestu. V drugem sklopu smo se
osredotocili na razli¢ne oblike obvladovanja stresa na delovnem mestu, katere smo predstavili
iz vidika posameznika in iz vidika organizacije. Posebno pozornost smo namenili ¢ujecnosti
in razli¢nim tehnikam spro$¢anja, s katerimi se lahko uspe$no zoperstavljamo stresu na
delovnem mestu. Tretji in Cetrti sklop diplomskega dela predstavljata raziskovalni del naloge.
V tretjem sklopu predstavljamo naSe cilje raziskovanja, namen, hipoteze ter metode
raziskovanja. V zadnjem, Cetrtem sklopu, smo analizirali in predstavili rezultate raziskovanja,
raziskovalna vprasanja ter na podlagi ugotovitev podali tudi nasa priporocila.

1 DOZIVLJANJE STRESA PRI DELU

Stres je v dana$njem ¢asu pogosto uporabljena beseda, ki jo najveckrat razumemo kot nekaj
negativnega. Potrebno pa je poudariti, da je doloCena koli¢ina stresa normalna in celo
spodbudna, saj nam predstavlja izzive in nas motivira. Dolo¢ena koliina stresa nam
omogoca, da se bolje osredoto¢amo, lazje sprejemamo odlocitve, smo bolj produktivni in
delujemo pozitivno. Kadar pa stres postane intenziven, izgubimo nadzor nad seboj in ne
moremo ve¢ izpolnjevati zahtev, ki nam jih postavljajo (Battison, 1999; Colligan & Higgins,
2005).

Znanstvena literatura nam ponuja veliko razli¢nih opredelitev stresa. Stres je odziv organizma
na draZljaje iz okolja, kateri odraza znake obrambe in prilagajanja (Luban — Plozza & Pozzi,
1994). Stres je »stanje posameznikove psihi¢ne in fizi¢ne pripravljenosti, da se sooci z
obremenitvijo, se ji prilagodi in jo obvlada« (Bozi¢, 2003). Kadar so zahteve okolja in nase
sposobnosti za obvladovanje v ravnovesju, se pocutimo dobro, kadar pa ocenjujemo, da
zahtevam ne bomo zlahka kos, pa nastopi stres (Bozi¢, 2003). Stres predstavlja odziv telesa,
ki kaze naso neprilagojenost in ogrozenost. Odzivi so lahko posledica fizi¢nih drazljajev (na
primer vroCina ali mraz), ogrozenih situacij (potres) ali namisljenih tezav, za katere
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posameznik ocenjuje, da jim ni kos (Ihan, 2004). Stres je vpliv, kateremu smo v danas$njem
¢asu podvrzeni prav vsi. Doloc¢ena koliCina stresa je koristna in je predstavljena kot gonilna
sila. V primeru, da je stresa preve¢, pa deluje ravno obratno (Powell, 1999). Stres lahko
opredelimo kot neskladje med nasim dojemanjem zahtev ter sposobnostmi za obvladovanje.
Navedeno razmerje je tudi odlo¢ilno, ali se bo dolo¢en stres prelevil v pozitivnega ali
negativnega (Looker & Gregson, 1993).

Iz razlicnih opredelitev lahko sklepamo, da klju¢no vlogo pri dozivljanju stresa igra
posameznikovo videnje oziroma dojemanje samega stresa. Kadar je posameznik mnenja, da je
dolo¢enim zahtevam kos, se pocuti dobro in nima obc¢utka, da dozivlja stres. V primeru, pa
da presodi, da zahteve presegajo njegove sposobnosti za obvladovanje, stres pridobiva na
negativnem ucinku.

1.1 Vrste stresa

Razli¢no vrednotenje nekega dogodka lahko privede do tega, da se dva posameznika, na enak
dogodek, odzivata na drugaden nacin. Prometni zamasek za dolo¢ene ljudi pomeni
razburjanje, za druge pa dober izkoristek ¢asa za telefonski pogovor s prijatelji ali za
poslusanje glasbe (Jeromen & Kajtna, 2008).

Stres je odraz individualnih izkusSenj. Dober primer pozitivnega in negativnega dojemanja
stresa odraza skok s padalom. Zacetniki, ki Se nikoli niso skocili s padalom, so pred prvim
skokom nedvomno pod negativnim stresom. IzkuSenim padalcem pa skakanje pomeni veliko
veselje, vendar morajo biti v stalni pripravljenosti na kaksne nepredvidljive situacije. IzkuSeni
padalci so v tem primeru podvrzeni pozitivnemu stresu (Looker & Gregson, 1993).

Telo se na stresorje odzove ne glede na to, ali so pozitivni ali negativni. Klju¢ni dejavnik je
predvsem nacin, kako se telo odzove. Poznamo dva stresna vpliva in sicer psihicnega in
fizi€nega. Psihi¢ni vpliv je posledica nasih emocij, fizi¢ni vpliv pa nastopi po fizi¢ni
aktivnosti (Bozi¢, 2003).

Schmidt (2003) poudarja, da je smisel spoznavanja stresa v tem, da se nauc¢imo Skodljivi stres
spreminjati v koristnega. To lahko dosezemo z zmanjSevanjem zahtev, Z nizanjem meril in z
dodatnim usposabljanjem. Na tak nacin najbolje poskrbimo za svoje zdravje in
uravnotezenost. Glede na pozitivnost in negativnost stresa, razli¢ni avtorji strese razlicno
poimenujejo. V nadaljevanju bomo navedli le nekatere.

Pozitivni stres ali evstres vpliva pozitivno na posameznika in na njegovo ucinkovitost. Bozi¢
(2003) navaja tudi druge ucinke pozitivnega stresa, kot so vec¢ja motiviranost, odlo¢nost,
ustvarjalnost, uspesnost, vecji obCutek zadovoljstva, veselja, samozavesti, pomirjenosti in
podobno.



Looker in Gregsonova (1993) pozitivni stres poimenujeta »prijazni stres«, ki nastopi, kadar so
sposobnosti za obvladovanje vec¢je od zahtev. Prijazni oziroma pozitivni stres povecuje
samozavest posameznika ter obCutek, da ima vse niti v svojih rokah. Taksna stresna situacija
povzrodi prijetno stanje pripravljenosti, ki ugodno vpliva na ustvarjalnost, produktivnost ter
na telesne in duSevne sposobnosti. Than (2004) trdi, da pozitivni stres ni povezan z
zdravstvenimi tezavami. Stevilni ljudje ga celo aktivno is¢ejo v svojem poklicnem in
Sportnem delu.

Negativni stres ali distres predstavljajo emocionalni in psihi¢ni pritiski in so posledica
kratkotrajnega ali dolgotrajnega izpostavljanja stresnim situacijam. DaljSe izpostavljenosti
negativnim stresom se kazejo kot porusena presnova v telesu, bole¢ine v prsnem koSu ter
tezave z Zelodcem. Negativni ucinki so odrazajo tudi v slabSi odpornosti telesa ter vecji
izpostavljenosti razli€énim obolenjem (Bozi¢, 2003).

Schmidt (2003) negativni stres imenuje »umetni, Skodljivi stres«, ki nastane zaradi
preobremenjenosti in obcutka, da nismo ve¢ sposobni obvladovati vseh zahtev iz okolja.
Obcutek lahko nastane kot posledica dejanskih omejitev iz okolja ali kot posledica
privzgojenih, nami$ljenih omejitev.

Skodljivi stres nastopi, kadar moZzgani ocenijo, da se soofamo s tezko reiljivo ali celo
neobvladljivo, dolgotrajno nevarnost. Takrat se poveca izloCanje hormona kortizola. To je
hormon, ki omogoca vzpostavljanje energije iz telesnih zalog. Ob tem lahko ob&utimo Zalost,
zbeganost, izgubo nadzora, depresivnost. V primeru, da se Skodljivi stres pogosto ponavlja in
traja dlje Casa, lahko povzroca stevilne zdravstvene tezave (Ihan, 2004).

Looker in Gregsonova (1993) predstavljata dva vidika $kodljivosti stresa. Skodljiv stres lahko
nastopi, ko zahteve presegajo nase sposobnosti za obvladovanje, lahko pa nastopi tudi, ko gre
za odsotnost zahtev. V prvem primeru govorita o preobremenjenosti, v drugem pa o
pomanjkanju obremenitev in za medlo zdolgo¢asenost.

Negativni ucinek stresa obcuti tudi gospodarstvo v obliki povecane odsotnosti z dela,
povecanju nezgod na delovnem mestu, izgubo proizvodnje ter zmanj$anje produktivnosti in
ustvarjalnosti (Tusak & Masten, 2008; Looker & Gregson, 1993).

1.2 Vzroki za pojav stresa

Vzrok za stres lahko oznacimo s skupno besedo »stresor«. Telesni in dusevni odziv na vsak
stresor se kaze v treh medsebojno povezanih fazah (Youngs, 2001; Jeromen & Kajtna, 2008):

e Alarmna reakcija: gre za tako imenovan odgovor »beg ali boj«. Telo opazi spremembo
in pri¢ne uporabljati energijo za vzpostavitev ravnovesja. Alarmno reakcijo sprozi
centralni zivéni sistem, kateri sporoci telesu, da mora ukrepati. Telesni obcutki, ki jih
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povzroci centralni zivéni sistem se kazejo kot hitro dihanje, pospeseno bitje srca, potenje,
trd vrat in boleCine v miSicah, hitro strjevanje krvi.

e Odpor/prilagoditev: druga faza se pri¢ne, ko stresor zaznamo. Ko zunanji pritisk
izgublja na moci, se telo povrne v stanje homeostaze (biokemicna uravnovesenost). Telo
se skusa umiriti, kar se kaze kot nizji sréni utrip in krvni pritisk, medtem ko se dihanje in
telesna temperatura pri¢neta uravnavati. V mnogih pogledih je to klju¢na faza. V primeru,
da je zaznan stresor premagan in odstranjen, telo poskusa umiriti stresno reakcijo. V
kolikor pa se izpostavljenost nadaljuje, se telo pri¢ne prilagajati. Daljsi proces prilagajanja
lahko povzroci tudi iz¢rpavanje zaloge mineralov in vitaminov, ki so potrebni za nase
zdravje. Na primer; zaposleni, ki delajo v delovnem okolju, kjer vlada tiranski vodja, se
jim lahko nivo stresa dvigne takoj ob vstopu v taksno delovno okolje, ne glede na to, ali je
vodja prisoten na delovnem mestu ali ne, saj nikoli ne vedo, kdaj lahko pride in pri¢ne
stresati slabo voljo. V ¢loveku se tako lahko nivo stresa zaradi prilagoditve dvigne,
neodvisno od konkretne situacije.

e Iz¢rpanosti/izgorelost: v primeru, da se stanje stresa nadaljuje, se sCasoma iz¢rpajo tudi
prilagoditveni mehanizmi. Telo pocasi preide v fazo izCrpanosti. Strokovnjaki za stres
navajajo, da iz¢rpanost nastopi, ko je telo izpostavljeno intenzivnemu stresu, Ki traja od
Sest do osem tednov. Posledica tako podaljSanega stresa je telesna utrujenost, izguba
proznosti ter Sposobnosti za obvladovanje situacij. Tak$no biokemi¢no iz¢rpanost pogosto
imenujemo »izgorelost« (anglesko »burn-out«), kar bomo podrobneje opredelili v
prihodnjih poglavjih.

Poznamo vrsto vzrokov, ki lahko vplivajo na nastanek stresa. Bozi¢ (2003) vzroke za
nastanek stresa deli na notranje in na zunanje vzroke. Zunanje vzroke povzrocajo dejavniki,
na katere posameznik nima vpliva. Mednje sodijo: zahteven nadrejeni, neprijetni sodelavci,
drugacnost, zmeda in slab dan. Notranji vzroki pa so posledica cCustvenega stanja
posameznika, kar pomeni, da nanje lahko vpliva. Mednje sodijo lastne misli, zaskrbljenost,
»zlata kletka«, obljube, navade in neorganiziranost.

1.2.1 Dejavniki v delovhem okolju

V nadaljevanju predstavljamo dejavnike v delovnem okolju, za katere predvidevamo, da so
najbolj pogosti (Treven, 2005):

1. Vrsta zaposlitve: obstajajo bolj in manj stresne zaposlitve. Med bolj stresne spadajo
gasilec, direktor, kirurg, kontrolor zratnega prometa, manager za stike z javnostjo, borzni
posrednik in drugi, medtem ko ratunovodja, nabavni referent ali zavarovalni statistik
spadajo med manj stresne zaposlitve. Dejavniki, ki vplivajo na vecji ali manjsi stres pri
posameznih zaposlitvah so zahteva po odlo¢anju (managerji), stalno nadzorovanje naprav
ali materiala (kontrolorji letenja), ponavljajoca se izmenjava informacij z drugimi
(borzniki), neprijetne delovne razmere (rudarji), opravljanje nestrukturiranin  nalog
(skladatelji) ter delo z ljudmi (natakarji).



2. Razmejitev med delom in nedelom: v danasnjem ¢asu, ko vse ve¢ ljudi opravlja
zahtevno delo preko osem urnega delovnika, ima lahko nenehno usklajevanje delovnih in
druzinskih obveznosti negativni stresni uéinek. Miheliceva (2014) izpostavlja, da je
potrebno razlikovati med dvema vrstama konflikta in sicer konflikt delo-druzina, kateri
predstavlja, da delo lahko vpliva na druzino ter konflikt druzina-delo, kateri predstavlja,
da druzina lahko vpliva na delo. Gre za med seboj povezana podrocja, ki ne delujeta
neodvisno drug od drugega in vpliv enega podro¢ja se lahko odraza na drugem, kar
pomeni, da sta oba konflikta enako pomembna. Konflikt druzina-delo je v znanstveni
literaturi sicer veliko manj raziskovan, je pa ravno tako izredno pomemben, saj se
negativni vplivi iz zasebnega podro¢ja lahko odrazajo tudi v slabSi uspeSnosti na
delovnem podro¢ju. Enako velja tudi v primeru zadovoljstva na enem ali drugem
podro¢ju, lahko je celo bolj pomembno zadovoljstvo na zasebnem podro¢ju. V svoji
raziskavi poudarja tudi pomembnost zgleda vodstva, kateri lahko z lastnim odnosom in
poudarkom do zadovoljstva na obeh podro¢jih, tako na poslovnem, kot na zasebnem,
dokazejo, da poklicni uspeh ni treba zrtvovati z druzinskim zivljenjem.

3. Prevelika ali premajhna obremenjenost: ko pomislimo na obremenjenost pri delu,
najveckrat pomislimo na preveliko obremenjenost, vendar je ravno tako zelo moteca tudi
premajhna obremenjenost. Lo¢imo dve wvrsti preobremenjenosti. Do kvantitativne
preobremenjenosti dela pride takrat, ko se od zaposlenega pricakuje ve¢ dela, kot ga je
sposoben opraviti v doloéenem ¢asu. Kvalitativna preobremenjenost pa nastopi takrat, ko
ima zaposleni obcutek, da ima premalo potrebnih sposobnosti, da bi lahko opravil delo.
Razlikujemo tudi kvantitativno in kvalitativho premajhno odgovornost. Prva je povezana
z dolgocasjem, druga pa s pomanjkanjem psihi¢ne spodbude.

4. Odgovornost za druge zaposlene: posamezniki, ki opravljajo vodstvene funkcije so
praviloma bolj nagnjeni k stresom, kot posamezniki, ki teh odgovornosti nimajo.
Vodstvena funkcija praviloma predstavlja Stevilne odlocitve, ki vplivajo na vse zaposlene,
kot so nagrajevanje, kaznovanje, posredovanje v sporih, spodbujanje, motiviranje,
vodenje, odpuscanje delavcev in podobno.

5. Nadlegovanje in nasilje na delovhem mestu: nadlegovanje na delovhem mestu (angl.
mobbing) lahko opredelimo kot ponavljajo¢e se neprimerno ravnanje, ki ogroza zdravje in
varnost enega zaposlenega ali skupino zaposlenih. Nadlegovanje na delovnem mestu se
lahko kaze v razli¢nih oblikah, kot na primer nerazumni roki, neizvedljive delovne naloge,
degredacija na nizje delovno mesto in druzbena osamitev.

6. Delovne razmere: v primeru, da so delovne razmere neprimerne ali nevarne, lahko
vplivajo na zdravje in posledi¢no delujejo kot stresor. Med tak$ne dejavnike uvr§€amo
hrup, neugodno toplotno okolje, nevarne snovi in podobno.

Po navedbah Terzanove (2002) stres na delovnem mestu povzrocajo spodaj navedeni Viri
stresa:

1. nerealni roki,
2. nejasno opredeljene delovne naloge in pristojnosti,

3. nezadostno nagrajevanje za dobro opravljena dela,
6



Ni moZnosti pritozb,

velike odgovornosti in majhna mo¢ odloc¢anja,

nezadostna podpora pri delu,

delo ni stimulativno v smislu razvoja zaposlenih ali podjetja,
zaposlitev za dolocen Cas,

. izpostavljenost predsodkom zaradi let, spola, rase, narodnosti ali vere,
10 neugodni in nevarni delovni pogoji,

11. zaposleni nima priloznosti, da bi pokazal svoja znanja in sposobnosti,
12. slabi odnosi s sodelavci.

© o N Ok

Battisonova (1999) opredeljuje $tiri vzroke stresa na delovnem mestu:

e narava dela, ki ga posameznik opravlja: slabe delovne razmere, pogosta poslovna
potovanja,

e nezadovoljstvo s kariero: slabe moznosti za napredovanje, prenizko placilo, strah pred
izgubo zaposlitve, ugled,

e organizacijska struktura: razna preverjanja, nadzori,

e komuniciranje z ljudmi: slabi odnosi med zaposlenimi, politika delodajalca, razne
Spekulacije.

1.2.2 Dejavniki zunaj delovnega okolja

Mnoge dejavnike zunaj delovnega okolja lahko uvrstimo v dve skupini: stresni Zivljenjski
dogodki in napori vsakdanjega zivljenja (Treven, 2005). Powell (1999) navaja najbolj stresne
zivljenjske dogodke; smrt zakonca ali Zivljenjskega partnerja, razveza, hujSa bolezen ali
poskodba, izguba sluzbe, tezave s sodstvom, prestajanje zaporne kazni, zakonska sprava,
upokojitev. K sreci so stresni zivljenjski dogodki precej redki. Veliko bolj pogosti, a z manj$o
intenziteto pa so napori vsakdanjega zivljenja. Mednje Stejemo predvsem dela v
gospodinjstvu, finan¢ne skrbi, starSevske dolznosti in druga vsakodnevna opravila (Treven,
2005). Powell (1999) poudarja, da se je potrebno nauliti prilagajanja na Zzivljenjske
spremembe. Ljudje, ki so naklonjeni spremembam, so manj podvrzeni negativnim posledicam
stresnih dogodkov. Spremembe dozivljamo manj stresno, ¢e jih naértujemo in smo nanje
pripravljeni. Dobra pripravljenost nam omogoca, da se lazje odzivamo tudi na dogodke, ki so
nas doletijo nepri¢akovano.

1.3 Posledice stresa

Izpostavljenost negativnemu stresu vpliva na posameznikovo vedenje, pocutje in delovanje. V
primeru, da gre za preveliko izpostavljenost, se lahko preobremeni in porusi posameznikov
fizioloski in mentalni sistem (Treven, 2005). Odzivi na stres se razlikujejo od posameznika do
posameznika. Dolo¢eni posamezniki trpijo zaradi anksioznosti in napadov panike, drugi se
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soocajo s tezavami, ki so povezane z zelodcem in ¢revesjem. Raziskave kazejo precejsnjo
razliko med spoloma in sicer moski so praviloma bolj razdrazljivi, agresivni in podvrzeni
razliénim oblikam zasvojenosti, medtem ko so zenske bolj nagnjene k zapiranju vase in
depresiji (Powell, 1999).

1.3.1 Simptomi stresa

Cernigoj Sadarjeva (2002) simptome stresa na delovnem mestu lo¢uje glede na individualni in
organizacijski nivo. Na individualnem nivoju opredeljuje vedenjske, fizioloSke in psiholoske
simptome, katere lahko vodijo do razli¢nih telesnih in mentalnih bolezni. Na nivoju
organizacije pa se simptomi stresa kazejo kot povecan absentizem in fluktuacija, v razli¢nih
konfliktnih odnosih med nadrejenimi in podrejenimi ter slabsim upravljanjem kakovosti.
Navedeni simptomi lahko povzroéijo pogoste nesrece pri delu, apatije, organizacijo razli¢nih
stavk in podobno. V nadaljevanju podrobneje opredeljujemo simptome na individualnem
nivoju.

Najpogostejsi simptomi stresa, razdeljeni po razli¢nih podrocjih ¢lovekovega delovanja so
(Prah, 2015; Looker & Gregson, 1993):

e Telesni simptomi stresa: povecanje srénega utripa, pospeSeno in plitko dihanje,
vznemirjenost, fizi¢na utrujenost, glavobol, slabost, prebavne motnje, bruhanje, pogosto
uriniranje, nespecnost ali vecja potreba po spanju, napetost v misicah, bole€ine v ramenih,
trzanje obraza, povecano znojenje, nenadni vro¢inski valovi, mrzle roke, Skrtanje z zobmi,
drhtenje telesa, seksualne tezave, razlicne alergije, pogosti prehladi in okuzbe.

e Custveni simptomi stresa: pomanjkanje volje, obdutek napetosti, anksioznost,
depresivnost, obupanost, prevelika Custvenost, razdrazljivost, neucakanost, vecja
nagnjenost k prepirom.

e Mentalni simptomi stresa: tezave pri koncentraciji, pozabljivost, neodlo¢nost,
neorganiziranost, preobcutljivost, tog nafin misljenja, izguba smisla za humor,
samokriti¢nost, nezadostnost, ¢rnogledost.

e Vedenjski simptomi stresa: kri¢anje, jokanje, preklinjanje, grizenje nohtov, zapiranje
vase, socialni umik, izguba veselja nad prej ljubimi aktivnostmi, pretirano kajenje,
preobilno prehranjevanje.

1.3.2 Bolezni zaradi prekomernega izpostavljanja stresu

Neuspesno reSevanje dolgotrajnih stresnih situacij lahko vodi do razlicnih obolenj, ki se
kazejo na Custveni in telesni ravni. Med psihi¢nimi boleznimi sta najpogostejsi tesnoba ali
anksioznost ter depresija. Druge bolezni in tezave, ki so posledica prekomernega
izpostavljanja stresa so zloraba alkohola ter drugih prepovedanih substanc, kroni¢na
utrujenost ter pogostejse nesre¢e na delovnem mestu (Dernovsek, Gorenc, & Jericek, 2006).
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V nadaljevanju opredeljujemo najpogostejse psihi¢ne bolezni, ki so posledica prekomernega
izpostavljanja stresu.

Tesnoba ali anksioznost je neprijetno Custvo, ki ga spremljajo telesne in vedenjske
spremembe. Nastopi lahko postopoma ali pa nenadno. Traja lahko le nekaj minut in je komaj
zaznavna, lahko pa je zelo moc¢na in se kaze v obliki pani¢nih napadov. Tesnoba preraste v
anksiozne motnje, ko posameznik tesnobnosti ne more ve¢ nadzorovati, ko tesnoba postane
ovira pri vsakodnevnih opravilih in ko ostaja tudi po prenehanju nevarnosti. Najveckrat je to
posledica prisotnosti vecjega Stevila simptomov anksioznih motenj, katerih posameznik ne
more obvladati. Posameznik takrat ocenjuje, da so simptomi, ki povzro¢ajo stresno situacijo
tako moc¢ni, neprijetni in nevarni, da tega ne more zdrzati. DoloCeni simptomi anksioznih
motenj so zelo podobni simptomom depresije. Pogosto simptomi aksioznih motenj nastopijo
pred nastankom depresije, lahko pa se pojavijo tudi med samo depresijo, kar Se dodatno
okrepi simptome depresije. Dejavniki, ki vplivajo na nastanek anksioznih motenj so lahko
izguba delovnega mesta, smrt v druZini, finan¢ne tezave, zdravstvene tezave, nezaupljivost do
moznih reSitev, osamljenost in drugo. Lazje oblike tesnobnosti lahko zdravimo z razlicnimi
sprostitvenimi tehnikami, katere podrobneje predstavljamo v naslednjem poglavju. Lahko jih
zdravimo tudi z odvracanjem pozornosti od negativnih misli in ¢e je potrebno, tudi z zdravili.

Za zdravljenje anksioznih motenj pa je priporocljivo poiskati zdravstveno pomoc¢ (Dernovsek
et al., 2006).

Depresija je ena izmed najbolj pogostih dusevnih motenj, katera lahko prizadene prav
vsakogar in prepricanje, da je depresija bolezen, ki lahko prizadene samo §ibke, ne drzi. O
depresiji govorimo, ko je posameznik vsakodnevno zelo negativno razpoloZen in ta
negativnost traja ve¢ kot dva tedna. Ce je dnevno nihanje negativnega razpoloZenja mozno
reSiti s spodbudnimi dejavnostmi, govorimo o blagi depresiji, ¢e so negativna razpoloZenja
prisotna vsak dan, govorimo o zmerni depresiji, v primeru, pa da nihanj skoraj ne opazimo,
saj je negativnost prisotna skoraj ves dan, govorimo o globoki depresiji. Dejavniki, ki vplivajo
na nastanek depresije so razlicne kroni¢ne in nevroloske bolezni, izguba delovnega mesta,

smrt v druzini, neprijetne izku$nje, prisotnost pretirane tesnobe in podobno (Dernovsek et al.,
2006).

Prahova (2015) navaja tudi druge bolezni in motnje, ki so posledica izpostavljenosti stresu in
sicer; nespecnost, glavoboli, motnje hranjenja, razlicne odvisnosti nedovoljenih substanc in
alkohola, bolezni presnove, spolne tezave, visok krvni pritisk, visok holesterol, kroni¢na
utrujenost, mozganska kap, razli¢ne alergije in okuzbe, razli¢ne vrste raka in tumorjev.

1.3.3 lIzgorevanje na delovnem mestu

Hiter tehnoloski razvoj, globalizacija ter sprememba filozofije vodilnega osebja so bistveno
vplivale na delovno okolje ter na obremenitve delavcev. Danes se od posameznika zahteva, da
se hitro prilagaja vsem spremembam, da v krajSem delovnem ¢asu opravlja vedno vec¢ dela,
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zahteva se vedno vecjo usposobljenost in ucinkovitost. In posledica vseh novih in vecjih

obremenitev je pogostejSe dozivljanje stresa in nanj vezanih bolezni (Maslach & Leiter,
2002).

Z izrazom yizgorelost« obifajno poimenujemo pojav, ki je posledica podaljSanje
izpostavljenosti delovnemu stresu. Pojavi se takrat, ko obstajajo velika neskladja med naravo
dela in naravo ¢loveka, ki ga opravlja. Neskladja se kazejo v preobremenjenosti z delom,
pomanjkanju nadzora nad delom, nezadostnim nagrajevanjem, v odsotnosti trdne skupnosti, v
pomanjkanju postenosti ter v konfliktih vrednot. Posledice izgorevanja se kazejo v zmanjSani
delovni ucinkovitosti, nastopijo pa lahko tudi Stevilne telesne in psihi¢ne tezave. Slednje se
kazejo kot obcutek tesnobe, napetosti, depresije, pesimizem ter pomanjkanje volje do dela.
Telesne tezave se kazejo v oslabljenem imunskem sistemu, v zmanjSanju odpornosti, v
visokem krvnem tlaku, v razli¢nih zelod¢nih in trebuSnih bolezni, napetostih v miSicah,
kroni¢ni utrujenosti, telesne iz¢rpanosti ter upadu energije. V primeru, da posamezniki tezave
izgorevanja prenasajo tudi izven delovnega okolja, so posledice vidne tudi na druzinskih in
socialnih odnosih. Posamezniki so zaradi izgorelosti delezni vedno manjse podpore, kar jim
Se dodatno otezuje premagovanje tezav. Delu Se posvecajo vedno manj, opravljajo zgolj nujno
potrebna dela, vse pogosteje so odsotni iz dela in delo opravljajo vse slabse (Maslach &
Leiter, 2002).

Posledice izgorevanja na delovnem mestu so vidne tudi na organizacijskem nivoju.
Organizacija se sooca z delovno silo, ki ni ve¢ predana delu, ni ustvarjalna in je bistveno manj
produktivna. Prisotne so velike finan¢ne izgube, zmanj$anje donosnosti in uspeSnosti
organizacije. Maslachova in Leiter (2002) trdita, da kdor se tega ne zaveda, zivi v nevednosti.
Stroski, s katerimi se sooca organizacija, SO povezani z nadomestili delavcem, z odsotnostjo z
dela, z razli¢nimi goljufijami zaposlenih ter izgube zaradi slabse kakovosti dela.

Maslachova in Leiter (2002) opozarjata tudi na pomembnost preventivnega pristopa k
obvladovanju izgorelosti pri delu in sicer v pospeSevanju predanosti delu. Poudarjata
zmanjSevanje tako negativnih dejavnikov, kot povecevanje pozitivnih dejavnikov. Opozarjata
tudi, da se je potrebno osredotoCiti na neskladje med c¢lovekom in delovnim okoljem.
Organizacijski pristop mora biti usmerjen na razmere na delovnem mestu in ne na osebne
odlike vsakega posameznika. Osredotoéenost mora biti na strukturi in na postopkih
organizacije in ne na Krize, s katerimi se spopadajo zaposleni. Cilj naj bo ustvariti takSne
managerske strukture in procese, ki pospesSujejo tesno povezanost z delom in preprecujejo
izgorevanje pri delu.

2 OBVLADOVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU

V anglo-ameriski strokovni literaturi se je =za termin »obvladovanje« oziroma
»spoprijemanje« s stresom uveljavil izraz »coping«. Lazarus in Folkmanova (1984, v
Folkman, Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis, & Gruen, 1986) opredeljujeta »coping« kot
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nenehno spreminjanje spoznavnih in vedenjskih procesov posameznika, ki so namenjeni
izpolnjevanju specifi¢nih notranjih in/ali zunanjih zahtev, za katere je posameznik ocenil, da
presegajo njegove zmoznosti.

Folkmanova et al. (1986) navajajo tri dinamike, ki preko medsebojnih relacij vplivajo na
proces spopadanja s stresnimi situacijami in sicer; kognitivno ocenjevanje, nacini
spoprijemanja s stresom oziroma »coping« ter konéne posledice. Kognitivno ocenjevanje je
sestavljeno iz primarnega in sekundarnega ocenjevanja. S primarnim ocenjevanjem
posameznik ocenjuje potencialne Skode ali koristi, s sekundarnim pa ocenjuje kaj lahko stori,
da preprec¢i Skode oziroma da si izbolj$a moznosti za koristi. S kognitivnim ocenjevanjem
posameznik tudi ugotovi, ali specifi¢ni dejavnik za njega pomeni ogrozanje ali izziv. Avtorji
so z raziskavo potrdili, da so na¢ini spoprijemanja s stresom mocno povezni in odvisni od
kognitivnega ocenjevanja ter kon¢nih posledic.

Lazarus in Folkmanova (Folkman et al., 1986; v Mesko, 2011; Seli¢, 1999) locita dva na¢ina
oziroma dve strategiji spoprijemanja s stresom:

e Problemsko usmerjene strategije: gre za kontrolo stresorja in sicer za poskuse
posameznika, da se konstruktivno odzove na dejavnike, ki mu $kodujejo, ga ogrozajo ali
izzivajo. Pogoste so tedaj, ko posameznik oceni, da situacijo lahko spremeni. Situacijo
spreminja tako, da najprej opredeli in oceni problem, nato is¢e razli¢ne reSitve, jih
pretehta glede na negativne in pozitivne posledice, is¢e informacije, kako lahko ukrepa, se
poskuSa vzdrzati impulzivnim in nezrelim reakcijam in podobno. Loc¢imo strategije,
usmerjene v okolje in strategije, usmerjene v jaz. Pri prvi strategiji posameznik poskusa
spremeniti pritiske iz okolja, pri drugi pa si prizadeva zmanjsati ego, spremeniti vedenje,
18¢e nove spretnosti in podobno.

e Strategije, usmerjene k emocijam: gre za kontrolo Custvenih odzivov. Pojavljajo se
tedaj, ko posameznik oceni, da ni mogoce niCesar spremeniti. Lofimo dve skupini
kognitivnih procesov, pri katerih je vecja skupina usmerjena v zmanjSevanje
emocionalnih posledic, manjsa pa v pove¢evanje emocionalnih posledic. Pri prvi gre za
izogibanje, zanikanje, iskanje pozitivnih elementov v negativnih dogodkih, pri drugi pa
imajo posamezniki potrebo, da morajo najprej zacutiti obéutek krivde ali drugo obliko
samokaznovanja, Sele na to lahko zacutijo olajSanje.

Kljub razdelitvi strategij na problemsko usmerjene ter na strategije usmerjene k emocijam,
Lazarus in Folkmanova (v Folkman et al., 1986) priznavata, da se posamezniki v vecini
primerov za spoprijemanje s stresnimi situacijami posluzujejo kar obeh strategij hrati.

K zmanjSevanju in obvladovanju stresa na delovnem mestu sta odgovorna tako posameznik,

kot organizacija. Tusak in Masten (2008) razvrscata tehnike za zmanjSevanje in obvladovanje
stresa na dva vidika:
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e organizacijski vidik: skrb za razvoj zaposlenih, pravilna organizacija dela, ucinkovito
vodenje, realisti¢na pricakovanja, ustrezno planiranje.

e individualni in interpersonalni vidik: uravnotezen zivljenjski stil, joga, sprostitev, avtogeni
trening.

2.1 Obvladovanje stresa na ravni posameznika

S stresom se najbolj uspesno soocajo posamezniki, ki so dovolj prozni, da se lahko prilagodijo
na stresorje okoli sebe. Zivijo uravnoteZeno Zivljenje, privoi¢ijo si as zase, uijo se
obvladovati stres, poiscejo si pomo¢, ¢e jo potrebujejo in si ne dovolijo, da jih stres prestrasi.
Prvi korak pri obvladovanju stresa je razumevanje nasega odnosa, ki ga imamo do stvari in
dogodkov, ki bistveno vplivajo na dozivljanje stresa. Stres lahko zmanjSamo ze, ¢e se
zavestno oddaljimo od problema in ga pogledamo iz distance (Youngs, 2001). Potrebno je
ugotoviti, zakaj v resnici dolocen dogodek dozivljamo kot stres. Lahko, da smo si ustvarili
prevelika pri¢akovanja od svojih sodelavcev, lahko pa da smo za stres dejansko odgovorni
sami. Ljudje si namre¢ velikokrat zastavljamo cilje, ki so nam tezko dosegljivi, zastavimo si
prekratke roke, ali pa si zastavimo prevec¢ stvari naenkrat (Bozi¢, 2003).

Battisonova (1999) navaja, da se obvladovanje stresa pri¢ne s prepoznavanjem vzrokov tezav
ter merjenjem njihovega vpliva na posameznikovo odzivanje. Schmidt (2003) za
obvladovanje stresa predlaga, da zmanjSamo zahteve iz okolja, v kolikor pa to ni mogoce, da
nacrtno povecujemo svoje usposobljenosti za obvladovanje.

Looker in Gregsonova (1993) za bolj uspesno obvladovanje stresa predlagata zmanj$evanje in
povecevanje zahtev. Za zmanjSevanje zahtev predlagata izogibanje kopicenja pomembnih
zivljenjskih dogodkov, nauciti se reCi »ne«, organizacijo Zivljenja, dolocCitev prednostnih
nalog, postavitev bolj realnih ciljev, izogibanje perfekcionizmu, razporejanje zadolzitev in
porazdelitev odgovornosti, proSnjo za pomoc¢, iskanje sluzbe, ki ustreza naSi osebnosti in
nasim sposobnostim ter izogibanje negotovostim. V primeru pomanjkanja zahtev, pa
predlagata, da posameznik poveca in prevzame nove zahteve, s katerimi bo lazje izkoristil
svoje sposobnosti. Nove zahteve so lahko na primer novi hobiji, vkljucevanje v razli¢na
izobrazevanja ali uresni¢evanje zahtev, ki smo jih vedno Zeleli.

Posameznik najpogosteje obvladuje stres z dvema mehanizmoma (Battison, 1999):

e obrambni mehanizem: posameznik podzavestno popaci realnost v upanju, da se bo polozaj
izboljsal sam od sebe.

e zavestna privolitev in sprejemanje: posameznik stres obvladuje na zavesten nacin.
Zavestno prilagajanje mu omogoca, da lahko na tezave gleda iz distance.

Battisonova (1999) predstavlja stiri pomembne pristope pri spopadanju s stresom:
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e spreminjanje razmer: gre za konkretne spremembe in dejanja, z namenom izboljSanja
razmer.

e izboljSevanje zmoznosti za obvladovanje stresa: gre za ucenje novih ves¢in, na primer
ucenje sprostitvenih tehnik in podobno.

e Spreminjanje zaznavanja polozaja: spodbuja se druga¢no dojemanje zunanjih pritiskov, v
katerih naj bi posameznik namesto grozenj, videl izzive.

e spreminjanje vedenja: zahteva ogromno Casa, saj gre za spreminjanje vsakodnevnih
navad, kot so upocCasnitev ritma zivljenja, izboljSave na podro¢ju prehranjevanja,
poudarek na telesnih aktivnostih.

Trevenova (2005) navaja, da so se med najbolj uspeSne individualne strategije izkazale redna
fizi¢na aktivnost, meditacija, tehnike za sproscanje, zdrav nacin zivljenja ter upravljanje Casa.
Elkin (2014) predstavlja razli¢ne ves¢ine, ki pripomorejo k zmanj$evanju stresa; poznavanje
nacinov spros¢anja, pravilna prehrana in redna telesna vadba, dovolj spanja, poznavanje
razlike, kaj je res pomembno in kaj ne, izogibanje jezi in vzkipljivosti, bolj$a organiziranost,
ucinkovito obvladovanje ¢asa, dobra socialna mreza, zivljenje v skladu z lastnimi vrednotami,
smisel za humor.

Obstaja vrsta strategij za obvladovanja in zmanj$evanje stresa. Vse strategije niso primerne za
vsakogar. Zato je potrebno strategije preizkusiti in ugotoviti, katera strategija posamezniku
najbolj ustreza (Youngs, 2001). V nadaljevanju podrobno predstavljamo dve tehniki za
zmanj$evanje stresa na delovnem mestu: ¢ujec¢nost in tehnike spros¢anja. Gre za tehniki, ki
sta danes zelo aktualni in kazeta veliko zanimanje tudi v znanstvenih krogih.

2.1.1 ZmanjSevanje stresa z uporabo ¢ujecnosti

Hitri nac¢in Zivljenja pogosto povzroca, da se na§ um tezko umiri in pogosto odtava v
premlevanje preteklih dogodkov ali pa v nacrtovanje prihodnjih dogodkov. Nismo
osredotoceni na sedanjost in pogosto smo podvrZeni avtomatskemu odzivanju in delovanju
(t.i. stanje avtopilota). V taksnem stanju lahko hitro spregledamo, kaj se resni¢no dogaja tukaj
in zdaj (Bajt et al., 2015).

Cujecnost je v slovenski prostor vstopila kot vrsta budistiéne meditacije, kasneje pa se je
pricela uveljavljati kot psihoterapevtska metoda in sredstvo za boljse pocutje (Zalta & Ditrich,
2015). Cujegnost je pristop, ki nas ugi, kako lahko namerno in zavestno usmerjamo pozornost
na sedanji trenutek, brez ocenjevanja ali obsojanja (Postuvan & Tanc¢i¢ Grum, 2015). S
cujeCnim pristopom opazimo svoje ponavljajoCe vzorce vedenja, pogosto tudi, da se veliko
stvari dogaja le v nasi glavi. V Cujecnosti se ne ukvarjamo z vpraSanji, kot so »kaj bi«, »kaj
¢e« in podobno, temvec se osredoto¢amo na sedanje misli, ne glede na to, ali so pozitivne ali
negativne (Bajt et al., 2015). Pri Cujecnosti gre za ucenje, kako izboljsati opazovanje, biti s
svojim telesom ter se zavedati slabih misli. Eno izmed kljuénih elementov je tudi
izkoreninjenje ustaljenih navad. Namen ¢ujecnosti je, da se na dozivljanje odzivamo zavestno
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in ne zgolj avtomati¢no (Postuvan & Tanci¢ Grum, 2015). Prahova (2015) poudarja, da je
avtomatizem dostikrat sicer nepogresljiv, saj s takSnim nacinom rutinska opravila opravimo
sorazmerno hitro in z malo pozornosti. TeZzava pa nastopi takrat, ko nam avtomatizem in
ustaljeni vedenjski vzorci zmanjSujejo ali celo preprecujejo, da izberemo tudi druge nacine
misljenja in delovanja. Z vecjo osredotocenostjo in pozornostjo na nase misli, Custva in
obcutke si poveCujemo moznost svobodnega nacina delovanja (Postuvan & Tanc¢i¢ Grum,
2015), osvobodimo se »prisilnega jopica nezavedanja« (Kabat-Zinn, 2011), izboljsamo pa si
tudi zavedanje, da so to le spreminjajoci se procesi in ne dejstva (Postuvan & Tanc¢i¢ Grum,
2015). Podobno navaja tudi Cerneti¢ (2014), ki trdi, da z uporabo tehnik Euje¢nosti
zmanjSujemo avtomati¢en odziv, povecujemo objektivnost do nasega dozivljanja,
povecujemo fokus naSe pozornosti, povecujemo psiholosko odpornost ter zmanjSujemo
razli¢na izogibanja.

Carmody in Baerjeva (2007) navajata pet elementov pozornosti; opazovanje notranjih (misli,
custva) in zunanjih (vonj, zvok) draZljajev, opisovanje drazljajev z besedami, delovanje z
zadevanjem (brez avtomatizma), brez obsojanja (brez ocenjevanja) obcutkov ter brez
odzivanja na obcutke in misli (pustimo ob¢utkom in mislim, da pridejo in grejo).

Interes vkljuéevanja ¢ujeénosti danes mocno naraséa v razli¢ne medicinske namene (Bishop,
2002 v Cerneti¢, 2005; Kabat-Zinn, 2003 v Cerneti¢, 2005; Kresner, 2004 v Cernetic, 2005).
Sprva so znanstveniki preucevali vpliv ¢ujeCnosti na depresivne motnje, v zadnjem casu pa
znanstvene raziskave kazejo tudi druge pozitivne ucinke, kot je zmanjSevanje stresa ter
anksioznosti (Postuvan & Tan¢i¢ Grum, 2015). Stevilne raziskave so pokazale tudi pozitivne
uéinke programa omejevanja ucinkov stresa (angl. Mindfulness-based stress reduction
progam), kateri poleg zmanjSevanja simptomov stresa na delovnem mestu, navaja tudi
povecanje pozornosti ter boljSega fizicnega in psihiénega pocutja (Carmody & Baer, 2007).

2.1.2 ZmanjSevanje stresa s pomocjo tehnik sprosc¢anja

Dolgoro¢ni obcutek napetosti lahko vodi do stresa in do razli¢nih bolezenskih stanj. Zato je
pomembno, da pravocasno prepoznamo prevelike fizi¢ne in psihi¢ne obremenitve, da lahko
ukrepamo. Poznavanje in treniranje tehnik spro$¢anja omogoca lazje kljubovanje stresnim
situacijam.

Obstaja mnozica tehnik za sproscanje. Nekatere od njih so bolj, druge manj znane. V
nadaljevanju navajamo nekaj od njih (Zelj, 2009): akupresura, avtogeni trening, bioenergija
po Lowenu, dihalna terapija, joga, koncentrirana gibalna terapija, kreativna vizualizacija,
masaza, progresivna miSi¢na sprostitev, shiatsu, streching, tai-chi, terapija s plesom,
vizualizacija.

Tehnike sprosc¢anja lahko razdelimo na dva sklopa: kratkotrajne, trenutne tehnike ter
dolgorocne, globinske tehnike (Jeromen & Kajtna, 2008). V nadaljevanju bomo opredelili
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najbolj pogoste oziroma poznane tehnike, katere bomo razdelili glede na zgoraj opredeljena
sklopa.

Med najbolj poznane kratkotrajne tehnike uvrs¢amo dihalne tehnike, ki temeljijo na
spros¢enem, neprisiljenem in zavestnem dihanju ter razli¢ne vaje za povecanje energije, kot
so razli¢na razgibavanja in raztezanja. Vsak posameznik mora poiskati sebi primerno tehniko
sproSc¢anja (Tehnike spros$canja, 2016). Kratkotrajne tehnike lahko uporabljamo kjerkoli in
kadarkoli, vendar se jih moramo najprej nauciti in jih vaditi v mirnem okolju (Jeromen &
Kajtna, 2008).

Pri tem je potrebno poudariti, da niso le tehnike spros€anja tiste, ki nas spros¢ajo. Spros¢ajo
nas vse tiste dejavnosti, ob katerih se lahko umirimo, kot je na primer tusiranje v vroci vodi,
dobra druZzba, tek, sprehod, aerobika, plavanje, jahanje, ples, glasba, petje.

Globoka oziroma popolna sprostitev nam omogo¢a navidezno zmanjSevanje Stresnih
dejavnikov, lazje obvladovanje svojih misli in Custev ter Spoznavanje in nadzorovanje
motecih vzorcev. Med sproScanjem upade nivo adrenalina in kortizola, telesne reakcije pa so
ravno nasprotne tistim, kot jih doZzivljamo, ko nastopi stresna situacija. Sr¢ni utrip in dihanje
se upocasnita, zmanjsa se potenje, zmanjsa se miSicna napetost, poveca se izlocanje sline, Zile
se razSirijjo, umiri se naSe razmiSljanje (Jeromen & Kajtna, 2008). V nadaljevanju
predstavljamo najbolj pogoste tehnike globokega sproséanja.

Avtogeni trening je metoda, ki temelji na avtosugestiji in vpliva na stanje telesa in duha
(Zagorc, 2003). Berdajs (2002) navaja, da gre za kombinacijo avtohipnoze in avtosugestije,
Lindemann (1988) pa da »gre za znanstveno metodo, nekakS§no samohipnozo, s katero naj se
prenasa mo¢ predstave na ¢lovekov organizem«. Sugestiranje poteka s pomocjo predstave in S
ponavljanjem gesel. Sestavljena je iz Sestih vaj (1. Vaja za teZo. 2. Vaja toplote, 3. Vaja za
dihanje, 4. Vaja za trebuh, 5. Vaja za glavo, 6. Preklic), s pomo¢jo katerih zmanj$ujemo
napetost v miSicah, uravnavamo dihanje in krvni pritisk ter razbremenimo nase misli in skrbi.
Pri vajah avtogenega treninga se zazremo vase, se umirimo in osredoto¢imo na vse telesne
dele. Z rednim treniranjem dosezemo mirnost, dusevno uravnotezenost ter lazjo realizacijo
zastavljenih ciljev. Postanemo bolj indiferentni do nasih emocij in do negativnih vplivov iz
okolja (Jeromen & Kajtna, 2008; Avtogeni trening, 2016). Pozitivni ucinki avtogenega
treninga so vidni tudi pri zmanj$evanju stresa (Lim & Kim, 2014).

Predstavljanje oziroma vizualizacija za mnoge predstavlja najbolj preprosto tehniko
sproscanja. Gre za obliko mentalnega predstavljanja in sanjarjenja, kjer si v mislih oblikujemo
mirni in sproscujoci kraj ali situacijo. Pomagamo si lahko tudi z ostalimi ¢utili, kot so vid,
vonj, zvok ali dotik (Jeromen & Kajtna, 2008; Tusak, 2010; Tehnike sproscanja, 2016). Kljub
temu, da nam je predstavljivost izkustveno dana, se je potrebno intenzivno mentalno
predstavljivost nauciti. Pozitivni ucinki vizualizacije se kazejo v povecevanju samozaupanja,
pospesevanju ucenja novih gibalnih spretnosti, odrazajo pa se tudi na zdravstvenem stanju

(Zagorc, 2003).
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Postopno misi¢no sprosc¢anje predstavlja tehniko, ki omogoca spro$¢anje celotnega telesa.
Pri tej tehniki moramo del telesa, ki ga Zelimo sprostiti, najprej intenzivno napeti, nato pa
pocasi sprostiti. Ob tem se osredotocamo na obcutke, ki jih dozivljamo ob aktiviranju in ob
sprostitvi miSic. Na tak nacin se uc¢imo obcutiti tudi razliko med napetim in sproScenim
stanjem. Najprej spros¢amo manjSe skupine miSic, nato preidemo na vecje (Jeromen &
Kajtna, 2008).

Joga predstavlja starodavno hindujsko duhovno prakso, ki ima za cilj zdruzitev ¢loveskega
duha z vesoljnim duhom (Zagorc, 2003). Gre za zdravilno vadbo, kateri primarni zacetki so
predstavljali pot k duhovnemu razvoju, danes pa je bolj znana kot telesna vadba, katera
omogoca sprostitev s pomocjo telesnih vaj, imenovanih asan ter dihalnih vaj, imenovanih
pranajame (Hall, Peters, & Bloom, 2009). Osnovno pravilo pri jogi je, da pocasi in globoko
dihamo, kar preZene napetost v miSicah in posledi¢no povzroéi sprostitev (Zagorc, 2003).
Pozitivni ucinki joge so krepitev zdravja, zmanjSevanje stresa ter krepitev jasnosti uma (Hall
et al., 2009). Celoviti programi joge lahko bolnikom s kroni¢nimi bolecinami v krizu (poleg
anksioznosti in depresije) izboljSajo mobilnost in zmanjSajo bole¢ine ucinkoviteje, kot
fizioterapevtske vaje (Tekur, P., Nagarathna, R., Chametcha, S., Hankey, A., & Nagendra, H.
R., 2012). Stevilne raziskave sicer kaZejo pozitivne ucinke na zmanjievanje stresa, jeze in

anksioznosti, vendar bi za statisti¢cne dokaze potrebovali vecje vzorce (Li & Goldsmith,
2012).

2.2 Obvladovanje stresa na ravni organizacije

Organizacija lahko stres na delovnem mestu obvladuje z uvedbo strategij za nadzor
dejavnikov, ki povzroc¢ajo stres ter S preventivnimi programi (Treven, 2005). Obstaja vrsta
razli¢nih strategij za zmanjSevanje stresa. Pri oblikovanju delovnih nalog organizacije
pogosto ne upostevajo zelja in zadovoljstva zaposlenih, kar povzroca stres pri zaposlenih.
Organizacije, ki Zelijo zmanjSati stres morajo izboljSati vsebinske dejavnike, s katerimi
zaposlenim omogocajo sprejemanje odgovornosti, samostojnost, priznanje, napredovanje ter
moznost 0sebnega razvoja. Izboljsati morajo tudi temeljne znacilnosti dela, katere vkljucujejo
razliéne spretnosti, razlicne naloge, pomembnost nalog, dozivljanje odgovornosti ter
poznavanje rezultatov. Vse navedeno imenujemo element obogatitve dela. Pri oblikovanju
delovnih nalog je tako potrebno upoStevati pomen razliénih spretnosti, skladnosti nalog,
pomembnosti nalog, pomen samouprave in povratne zveze. Le na tak na¢in bodo zaposleni
lahko odgovorno opravljali zahtevnejse naloge (Treven, 2005).

Moznost fleksibilnega delovnega ¢asa zaposlenim omogoca, da znotraj predpisanih omejitev
sami doloc¢ijo svoj delovni ¢as. Uvedba fleksibilnega delovnega Casa je najbolj ucinkovita za
zaposlene, ki opravljajo delo neodvisno od ostalih. TeZave lahko nastopijo le v primerih, ko
zaposleni opravljajo delovne naloge, ki so medsebojno povezane in odvisne (Treven, 2005).
Shagvaliyeva in Yazdanifard (2014) predstavljata fleksibilnost na ve¢ podro¢jih. Organizacije
lahko omogocajo fleksibilni delovni ¢as, fleksibilni kraj dela ali/in fleksibilno razporejanje
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delovnih nalog. Prednosti razli¢nih fleksibilnosti ob¢utita tako posameznik, kot organizacija.
Namen »paketa« fleksibilnosti je povecevanje zadovoljstva zaposlenih, povecevanje zvestobe
in obcutka pripadnosti, vecja produktivnost, manjsa fluktuacija in absentizem. Namen je tudi
pridobitev in predvsem ohranitev visoko usposobljenega kadra v svojem kolektivu.
Posamezniki prednosti obcutijo tudi pri lazjem usklajevanju poklicnega in zasebnega zivljenja
in v ve¢jem blagostanju, kar ugodno vpliva na zmanjSevanje stresa na delovnem mestu.

Pomembna je tudi analiza in natancéna opredelitev vloge. Za zmanjSevanje stresa je
priporo€ljivo, da so za vsakega zaposlenega to¢no opredeljene delovne funkcije in
odgovornosti. Organizacije lahko stres znizujejo tudi tako, da sproti analizirajo pricakovanja
nadrejenih in podrejenih ter morebitna nesoglasja reSujejo Ze pred nastankom problema
oziroma stresa (Treven, 2005). Jasno opredeljene vloge in odgovornosti so pomembne
predvsem v smislu vodenja in kompetenc (Terzan, 2002). Tudi Cernigoj Sadarjeva (2002)
poudarja pomembnost jasno opredeljenih in dobro razumljenih vlog ter jasnih in ne
konfliktnih pricakovanj, katere lahko bistveno pripomorejo k zmanjSevanju stresa.

Razvijanje komunikacijskih spretnosti managerjev omogoca uspe$nej$o komunikacijo
med nadrejenim in podrejenim, kar zmanjSuje stres pri zaposlenih. V ta namen organizacije
organizirajo programe za urjenje komunikacijskih spretnosti managerjev, s katerimi
pridobivajo znanja, na podlagi katerih bodo u¢inkoviteje spodbujali svoje zaposlene, izrekali
pohvale za dobro opravljena dela, zagotavljali podporo podrejenim, jih usmerjali in podobno
(Treven, 2005).

Ustvarjanje ugodne organizacijske klime organizacije lahko dosezejo s pomocjo strategij
decentralizacije, participativnega odlocanja ter skrbi za dobro klimo. Decentralizacija
predstavlja oblikovanje avtonomnih delovnih skupin, katere same oblikujejo cilje in postopke
za njihovo dosego. Participativno odlocanje omogoc€a vkljucitev v proces oblikovanja
pomembnih odlocitev, skrb za dobro klimo pa pomeni ustvarjanje ugodnega ozracja, ki
temelji bolj na fleksibilnosti in na osebnih odnosih (Treven, 2005). Cernigoj Sadarjeva (2002)
izpostavlja pomembnost sodelovanja v procesu odloc¢anja ter komunikacije, kar lahko
bistveno povecuje zadovoljstvo in blagostanje vseh zaposlenih. Prednosti participativnega
upravljanja izpostavlja tudi Martel (2005), s pomocjo katerega lahko izboljSamo odnose med
zaposlenimi in nadzorniki, poveujemo udelezbo zaposlenih pri odlocCitvah ter povecujemo
obcutek pripadnosti podjetju.

Pomemben dejavnik za zniZevanje stresa predstavlja tudi na¢rtovanje in razvijanje kariere.
Organizacije, ki posvecajo veliko pozornosti na¢rtovanju in razvijanju kariere zaposlenih
ustvarjajo vec¢jo motiviranost zaposlenih, ve¢jo ucinkovitost, manjSo fluktuacijo ter vecjo
pripravljenost za sodelovanje (Treven, 2005). Cernigoj Sadarjeva (2002) izpostavlja, da
posamezniki sprejemajo delovna mesta z doloCenimi pricakovanji glede placila, pogojev
napredovanja, varnosti zaposlitve in podobno in v primeru, da se pri¢akovanja ne
uresnicujejo, lahko navedeno moéno vpliva na stres na delovnem mestu.
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Pozitivne ucinke lahko organizacija pri¢akuje tudi s pomocjo razliénih usposabljanj
zaposlenih, s katerimi bi zaposleni pridobivali nova znanja in posledi¢no lazje prevzemali
nove odgovornosti in zadolzitve. Nova znanja bi jim omogocala tudi lazje napredovanje in
razvijanje njihove kariere (Martel, 2005).

Pomemben dejavnik predstavljajo tudi delovne razmere. Organizacija lahko delovne razmere
izboljsa na dva nacina. Prvi nac¢in predstavlja razlicne tehni¢ne nacine, kot so znizevanje ravni
hrupa, uravnavanje toplote, uvedba nove opreme ter bolj prijaznih delovnih postopkov. Drugi
na¢in pa predstavlja proucevanje zaposlenih pri delu in na podlagi proucevanja pridobiti
potrebne informacije, kako izboljsati razmere (Treven, 2005).

Martel (2005) izpostavlja prednosti uvedbe letnih ocenjevanj, s pomocjo katerih lahko
organizacije zaposlenim pojasnijo njihove vloge, odgovornosti, pristojnosti, pricakovanja,
pripravijo karierni nacrt, podajo informacije o dejavnostih v organizaciji, razpravljajo o
eventualnih problemih, ocenjujejo obremenjenost posameznikov pri delu in podobno.
Podobna izmenjava informacij je mozna tudi preko organizacije skupinskih srec¢anj.

Organizacije lahko svojim zaposlenim pomagajo obvladovati stres tudi z organizacijo
naslednjih navedenih programov (Treven, 2005):

e programi za usposabljanje kako kljubovati stresnim situacijam,
e programi za ohranitev zdravja in dobrega pocutja,

e programi za pomoc.

Murphy, Hurrell, Sauter in Keita (1990, v TuSak in Masten, 2008) opredeljujejo slednje
strategije za zmanjSevanje stresa v organizaciji:

e primarna preventiva: gre za ugotavljanje vzrokov, ki povzrocajo stresne situacije ter za
njihovo odpravo.

e sekundarna preventiva: gre za preventivo, v okviru katerih se zaposleni izobrazujejo in
usposabljajo o virih in posledicah stresa ter o razli¢nih tehnikah za obvladovanje stresa.

e terciarna preventiva: gre za zdravljenje motenj in bolezni.

3 RAZISKOVALNI DEL

3.1 Namen in cilji raziskovanja

Namen diplomske naloge je preuditi stres na delovnem mestu. Stres na delovnem mestu
vpliva tako na posameznika, kot na organizacijo, posledice pa so vidne tudi na nivoju drzave.
Z anketnim vpraSalnikom raziskujemo prisotnost stresa na delovnem mestu in razli¢ne vire
stresa, poudarek pa je na obvladovanju in zmanjSevanju stresa na delovnem mestu z vidika
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posameznika, en sklop vprasanj pa je namenjen raziskovanju ukrepov organizacij, katera
ravno tako lahko bistveno vpliva na stres na delovnem mestu. Cilje raziskovanja smo strnili v
spodaj navedene tocke:

1. Ugotoviti, ali so zaposleni podvrzeni stresu na delovhem mestu.

2. Ugotoviti kateri viri stresa so najbolj prisotni.

3. Ugotoviti katerih ukrepov se organizacije najbolj posluZujejo za zmanjSevanje in
obvladovanje stresa na delovnem mestu ter ali zaposlenim navedeni ukrepi organizacij
tudi koristijo.

4. Ugotoviti katere na¢ine zaposleni uporabljajo za obvladovanje in zmanjSevanje stresa na
delovnem mestu.

5. Ugotoviti ali zaposleni poznajo in uporabljajo tehnike za sproséanje.

6. Oblikovati priporocila za izboljsave.

Skladno z zastavljenimi cilji smo oblikovali naslednja raziskovalna vprasanja:

S katerimi viri stresa se soocajo zaposleni na delovnem mestu?

Kaksne ukrepe izvajajo organizacije za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu?

Ali se zaposlenim ukrepi organizacij zdijo koristni?

Kako pogosto zaposleni uporabljajo tehnike za spro$¢anje pri obvladovanju stresa na
delovnem mestu?

Eall A

3.1.1 Predstavitev vprasalnika

Anketni vprasalnik vsebuje 7 vprasanj, od tega je 5 vprasanj zaprtega tipa, 2 vprasanji pa Sta
delno odprtega tipa. Na zaetku vprasalnika je uvodni nagovor, v njem je poudarjena
anonimnost izpolnjevanja vprasalnika. Tako smo poskusali pridobiti ¢im bolj iskrene
odgovore. Vprasalnik smo oblikovali na podlagi prebrane strokovne in znanstvene literature, s
katerimi smo pridobili ustrezna izhodis¢a in opredelitve posameznih podrodij.

Prvi del vprasalnika se nanasa na stopnjo podvrZenosti stresa na delovnhem mestu ter na
potencialne vire stresa, s katerimi se danes lahko soo€ajo zaposleni pri svojem delu. V
drugem delu smo predstavili nekaj ukrepov organizacij za zmanj$evanje stresa na delovnem
mestu ter iskali odgovore, ali navedene ukrepe organizacije izvajajo ter ali se navedeni ukrepi
anketirancem zdijo tudi Kkoristni. Tretji del vpraSalnika se nanaSa na nacin obvladovanja in
premagovanja stresa posameznikov na delovnem mestu, ¢etrti del pa na tehnike spro$¢anja in
sicer na poznavanje in na uporabo posameznik tehnik. V zadnjem, petem delu, sta navedeni
dve demografski vpraSanji. Vprasalnik se nahaja v prilogi.
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3.1.2 Nacin zbiranja podatkov

VpraSalnik smo preko elektronske poste in ostalih medijev posredovali SirSemu krogu
anketirancev. V prvi krog anketirancev smo vkljucili druzino, prijatelje in znance, kateri so
vprasalnik posredovali naprej svoji druzini in prijateljem. VkljuCevali smo razlicne starostne
skupine ter razlicne poklice in na ta nacin poskusali pridobiti vecjo razprSenost in
verodostojnost analize podatkov.

3.1.3 Predstavitev vzorca

Anonimni vprasalnik je bil pripravljen in izveden na spletnem portalu 1ka, dostopen pa je bil
od 18.3.2016 do 22.3.2016. Na anketni vprasalnik se je odzvalo 176 anketirancev. Ustrezno
izpolnjenih anket je bilo 101, od tega je anketo v celoti izpolnilo 82 anketirancev, delno pa
19. Preostalih 75 anket je bilo neustreznih. V analizi podatkov so upoStevani ustrezno
izpolnjeni podatki, zato se vzorec razlikuje in spreminja od vprasanja do vprasanja.

3.2 Metoda raziskovanja

Za metodo raziskovanja smo uporabili anonimni anketni vprasalnik.

Pri prvem vpraSanju, kjer anketirance sprasujemo kako pogosto so podvrzeni stresu na
delovnem mestu, je uporabljena metodologija 5-stopenjske Likartove lestvice, s pomocjo
katere so anketiranci ocenjevali pogostost podvrzenosti stresu s sledeco lestvico; 1 - Vedno, 2
- Pogosto, 3 - Obcasno, 4 - Skoraj nikoli, 5 - Nikoli.

Pri drugem vprasanju, Kjer ugotavljamo vire stresa na delovnem mestu, smo anketirancem
ponudili nekaj trditev potencialnih virov stresa, za katere so se morali opredeliti ali navedena
trditev za njih drZi oziroma ne drZi, ter v primeru, da trditev za njih drZi, da se opredelijo, ali
Jim posamezna trditev povzroca stres ali ne. Za tak na€in smo se odlocili predvsem zato, ker
smo predvidevali, da dolo¢ena trditev sicer lahko drzi, to pa Se ne pomeni, da za anketiranca
predstavlja tudi stres. V tem primeru so imeli na voljo, da so oznadili, da trditev za njih drzi,
vendar jim ne predstavlja stresa; »DRZI- Mi ne predstavlja stresa«. Celotna lestvica
ocenjevanja je slede¢a; DRZI- Zelo mocan vir stresa, DRZI- Mo¢&an vir stresa, DRZI- Majhen
vir stresa, DRZI -Mi ne predstavlja stresa ter NE Drzi.

V tretjem vpraSanju navajamo razli¢éne ukrepe za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu v
organizacijah, za katere nas je zanimalo, ali jih organizacija izvaja ter ali se navedeni ukrep
zaposlenim zdi koristen. Odgovore na zastavljena vpraSanja smo pridobili s pomocjo
odgovorov Se 1ZVAJA in se mi zdi KORISTEN, SE 1IZVAJA in se mi NE zdi KORISTEN
ter se NE IZVAJA. Navedeno vprasanje je za razliko od prvega in drugega vpraSanja, ki sta
zaprtega tipa, anketirancu ponudilo tudi moznost »Drugo«. S tem je dobil anketiranec

20



moznost, da tudi sam navede tiste ukrepe, ki jih v organizaciji izvajajo in se mu zdijo
koristni.

Pri Cetrtem vpraSanju so anketiranci s pomo¢jo Likartove lestvice ocenjevali, kako pogosto
uporabljajo navedene nacine obvladovanja in premagovanja stresa na delovnem mestu, za kar
so imeli na voljo; 1 - Vedno, 2 - Zelo pogosto, 3 - V¢asih, 4 - Skoraj nikoli in 5 - Nikoli.
Cetrto vprasanje je bilo delno odprtega tipa. Dodatne nacine obvladovanja in premagovanja
stresa so anketiranci lahko navedli pod opcijo »Drugo«.

V zadnjem sklopu vprasanj, ki je bil zaprtega tipa, so anketiranci oznacéevali, ali poznajo in
uporabljajo navedene tehnike za spro$¢anje. Na razpolago so bili navedeni slede¢i odgovori;
»Poznam in uporabljam«, »Poznam in NE uporabljam« ter »NE poznam«.

Anketo smo zakljuéili z dvema demografskima vprasanjema, s katerima smo ugotavljali
spolno in starostno skupino anketirancev.

3.3 Predstavitev sodelujo¢ih

V nadaljevanju predstavljamo demografske znacilnosti anketirancev. Pri tem je potrebno
poudariti, da so bila vprasanja o demografskih znacilnostih na koncu anketnega vprasalnika in
da se veliko anketirancev ni opredelilo oziroma ni oznacilo spola in starosti. Od 101 ustrezno
izpolnjenih anket se je za spol in starost opredelilo le 81 anketirancev.

Slika 1 predstavlja strukturo anketirancev glede na spol, iz katere je razvidno, da vecino
anketirancev, 75 % (61) predstavljajo Zenske, preostalih 25% (20) pa moski.

Slika 1: Spolna struktura anketirancev (v %)

B Zenske

 Mogski

Slika 2 predstavlja starostno strukturo anketirancev. Najve¢ anketirancev, 52% (42), je starih
od 30 do 40 let, sledijo jim anketiranci stari med 41 in 50 let in sicer 22% (18) ter anketiranci
stari 51 let in vec€, 16% (13). Najmanj anketirancev, 10% (8), je bilo mlajSih od 29 let.
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Slika 2: Starostna struktura anketirancev (v %)

m30-40let
m41-50let
w51 letinved

mdo 29 let

4 PREDSTAVITEV REZULTATOV RAZISKAVE

4.1 Analiza rezultatov

V nadaljevanju predstavljamo analizo rezultatov, ki smo jo oblikovali na podlagi izpolnjenega
anketnega vprasalnika.

Slika 3 nazorno predstavlja podvrzenost stresu na delovnem mestu. Kar 97% anketirancev se
je opredelilo, da je ob¢asno, pogosto ali vedno podvrzeno stresu. Od 101 anketirancev se je
samo 3% anketirancev opredelilo, da skoraj nikoli niso podvrzeni stresu, medtem ko se niti en
anketiranec ni opredelil, da nikoli ni podvrZen stresu. 48% anketirancev se je opredelilo, da so
obcasno podvrzeni stresu, 46% anketirancev je oznacilo, da so pogosto podvrzeni stresu, 4%
anketirancev pa so na delovnem mestu vedno pod stresom.

Slika 3: Podvrzenost stresu na delovnem mestu (V %)
60

50 46 48
40
30
20

10
3 3

o L I
Vedno Pogosto Obcgasno Skoraj nikoli  Nikoli

0

Poleg podvrzenosti stresu na delovnem mestu smo zeleli ugotoviti kateri navedeni viri
oziroma dejavniki v najvecji meri anketirancem povzrocajo stres.
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Slika 4 podrobno predstavljata razlicne vire stresa. Najve¢ anketirancem predstavlja zelo
mod&an in modan vir stresa ¢asovni pritisk in preobremenjenost. Casovni pritisk predstavlja
zelo mocan vir stresa 14% anketirancev, mocan vir stresa pa 40% anketirancev.
Preobremenjenost pri delu predstavlja zelo mocan vir stresa 9% anketirancev, mocan vir
stresa pa 40% anketirancev. Zanimiv je tudi podatek, da se je 15% oziroma 8% anketirancev
opredelilo, da ¢utijo preobremenjenost oziroma ¢asovni pritisk, vendar jim navedeni trditvi ne
predstavljajo stresa. Priblizno 14% anketirancev je navedlo zelo mocan vir stresa tudi nizko
placilo za opravljeno delo, onemogocanje razvijanje kariere, nejasni pogoji napredovanja,
neustrezno nagrajevanje ter vpliv dela na zasebno in druzabno Zivljenje. Pri tem je potrebno
zopet poudariti, da navedeni viri stresa, ki za priblizno tretjino anketirancev predstavljajo zelo
mocan ali mocan vir stresa, predstavlja kar velik odstotek anketirancev, za katere trditev sicer
drzi, ampak jim vir sploh ne predstavlja stresa. Za priblizno Cetrtino anketirancev trditve, kot
so opravljanje dela preko delovnega ¢asa (29%), prenizko placilo (25%), nejasno opredeljeni
pogoji napredovanja (24%) sicer drZijo, ampak jim ne predstavlja stresa.

Slika 4: Viri stresa na delovnem mestu (v %)

Za opravljeno delo prejemam prenizko placilo.

Pri svojem delu pogosto ¢utim ¢asovni pritisk.
Delodajalec ne omogoca razvijanje kariere.
Dosezki niso primerno nagrajeni.

Pogoji napredovanja niso dovolj jasno opredeljeni.
Delo vpliva tudi na moje osebno in druzabno Zzivljenje.
Dosegljivost tudi izven delovnega Casa.

Pri delu sem preobremenjen/a.

Delo opravljam tudi preko rednega delovnega ¢asa.
Obcasno ¢utim strah pred odpovedjo zaposlitve.
Nadrejeni ne uposteva mojih predlogov.

Moje naloge niso dovolj jasno opredeljene.
Pogosto opravljam enoli¢na dela.

Imam premalo dela.

= DRZI - Zelo mocan vir stresa  ® DRZI - Mocan vir stresa = DRZI - Majhen vir stresa
= DRZI - mi NE predstavlja stresa m NE DRZI
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Iz Tabele 1 lahko razberemo tudi nekaj spodbudnih podatkov. Kar 57% (47) anketirancev je
navedlo, da trditev ne drzi, da nadrejeni ne upoSteva njihovih predlogov. Natanko polovica
anketirancev se ne strinja s trditvijo, da njihove delovne naloge niso dovolj jasno opredeljene.
45% (37) anketirancev se ne strinja s trditvijo, da opravlja enoli¢na dela ter 42% (35) s
trditvijo, da delodajalec ne omogoca razvijanje kariere. Navedeno nestrinjanje spodbudno
vpliva na zadovoljstvo zaposlenih ter posledi¢no na visjo ucinkovitost in produktivnost pri
delu.

Tabela 1 predstavlja tudi povpreéne vrednosti virov stresa na delovnem mestu. Trditvi »Pri
svojem delu pogosto Cutim cCasovni pritisk« in »Pri delu sem preobremenjen/a« sta bili
najniZje ocenjeni oziroma so se v povpredju z njima anketiranci najbolj strinjali. Casovni
pritisk obcuti v povprecju 2,6 anketirancev, preobremenjenost pa 2,7. Najvecje nestrinjanje
oziroma najve¢jo povprecno vrednost (4,3) je dosegla trditev »Imam premalo dela«. Zelo
visoke povprecne vrednosti so dosegle tudi trditve »Nadrejeni ne uposteva mojih predlogov«
(4), Pogosto opravljam enolicna dela« (4), »Moje delovne naloge niso dovolj jasno
opredeljene« (3,9) ter »Obcasno Cutim strah pred odpovedjo zaposlitve (3,9).

Tabela 1: Viri stresa na delovnem mestu

Podvprasanja Odgovori Veljavni| St. enot|Povpredje
DRZI - DRZI -
Zelo |DRZI - |DRZI - | miNE
mocan | Moc¢an | Majhen | predsta

vir vir vir vija NE

stresa | stresa | stresa | stresa | DRZI | Skupaj
(i) | (i) | (i) | (%) | (%) | (%)

Pri delu sem preobremenjen/a. 8 35 23 13 8 87 87 101 2,7
9% | 40% | 26% | 15% 9% | 100%

Imam premalo dela. 1 10 7 8 59 85 85 101 4,3
1% 12% 8% 9% 69% [ 100%

Pri svojem delu pogosto ¢utim ¢asovni pritisk. 12 33 21 7 10 83 83 101 2,6

14% | 40% | 25% 8% 12% | 100%
Delo opravljam tudi preko rednega delovnega 7 17 20 24 16 84 84 101 3,3

Casa. 8% 20% | 24% | 29% | 19% | 100%

Delodajalec pricakuje dosegljivost tudi izven 8 7 16 19 32 82 82 101 3,7
delovnega Casa. 10% 9% 20% [ 23% | 39% | 100%

Moje delovne naloge niso dovolj jasno 3 10 18 10 41 82 82 101 3,9
opredeljene. 4% 12% | 22% | 12% | 50% | 100%

Delo vpliva tudi na moje osebno in druzabno 10 15 24 12 21 82 82 101 3,2
Zivljenje. 12% [ 18% | 29% | 15% | 26% | 100%

Pogosto opravljam enoli¢na dela. 2 5 18 20 37 82 82 101 4

2% 6% 22% | 24% | 45% | 100%
Za opravljeno delo prejemam prenizko placilo. 12 12 14 21 24 83 83 101 34
14% | 14% | 17% | 25% [ 29% | 100%

Obcasno Cutim strah pred odpovedjo 4 10 19 10 41 84 84 101 3,9

zaposlitve. 5% 12% | 23% | 12% | 49% | 100%

Pogoji napredovanje niso dovolj jasno 11 13 15 20 24 83 83 101 34

opredeljeni. 13% | 16% | 18% | 24% | 29% | 100%

DoseZzki niso primerno nagrajeni. 11 17 20 13 22 83 83 101 3,2
13% [ 20% | 24% | 16% | 27% | 100%

Nadrejeni ne uposteva mojih predlogov. 3 9 17 6 47 82 82 101 4
4% 11% | 21% 7% 57% | 100%

Delodajalec ne omogoca razvijanje kariere. 12 14 13 9 35 83 83 101 3,5

14% [ 17% | 16% | 11% | 42% | 100%
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Za obvladovanje in zmanjSevanje stresa je odgovorna tudi organizacija sama. V anketnem
vprasalniku smo navedli nekaj ukrepov, Ki jih organizacija lahko izvaja z namenom, da bi
¢im bolj uspes$no zmanjsevala in obvladovala stres na delovnem mestu.

Tabela 2 predstavlja ukrepe organizacij za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu ter
mnenja anketirancev o koristnosti navedenih ukrepov. Najve¢ anketirancev, 75% (61), je
navedlo, da njihova organizacija izvaja ustrezne delovne pogoje. Dobra polovica
anketirancev je tudi mnenja, da njihova organizacija omogoca fleksibilni delovni cas,
izobrazevanje in usposabljanje, jasno opredeljene delovne naloge ter ugodno organizacijsko
klimo. Ostali navedeni ukrepi so po mnenju anketirancev v vecini primerov Koristni, vendar
se je za njih opredelila manj kot polovica anketirancev.

Iz Tabele 2 lahko razberemo tudi, kateri ukrepi, ki jih organizacije sicer izvajajo, za
anketirance niso koristni. Priblizno 10 % anketirancev je navedlo, da se jim ne zdijo koristni
slede¢i ukrepi: »Aktivnosti za ohranitev zdravja in dobrega pocutja«, »lzobrazevanja in
usposabljanja«, »Vklju€evanje zaposlenih pri sprejemanju pomembnih odlocitev« ter
»Ustrezno nagrajevanje«.

Tabela 2: Ukrepi organizacij za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu

Se IZVAJA in [ Se [ZVAJA in
se mi zdi se mi NE zdi
KORISTEN | KORISTEN Se NE

(%) (%) 1IZVAJA (f1f%)| Skupaj (ff%)
Fleksibilni delovni Cas. - 54 2 25 81

67% 2% 31% 100%
Ugodna organizacijska klima. - 43 4 31 78

55% 5% 40% 100%
Razvijanje kariere zaposlenih. - 34 2 43 79

43% 3% 54% 100%
Jasna opredelitev delovnih nalog. - 46 5 28 79

58% 6% 35% 100%
Oblikovanje delovnih nalog skladno z 33 3 43 79
motivacijo in zeljo zaposlenih. - 42% 4% 54% 100%
Vklju€evanje zaposlenih pri sprejemanju 35 8 36 79
pomembnih odloCitev. - 44% 10% 46% 100%
Ustrezno nagrajevanje. - 30 7 42 79

38% 9% 53% 100%
Ustrezni delovni pogoji. - 61 5 15 81

75% 6% 19% 100%
Izobrazevanja in usposabljanja. - 48 8 24 80

60% 10% 30% 100%
Aktivnosti za ohranitev zdravja in 35 9 34 78
dobrega pocutja (team buildingi, Sportna 45% 12% 44% 100%
Drugo: - 3 0 13 16

19% 0% 81% 100%

Manj spodbudni podatki kazejo tudi dokaj visoki delezi anketirancev, ki so oznadili, da
njihova organizacija ne izvaja »Razvijanje kariere zaposlenih«, »Oblikovanje delovnih nalog
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skladno z motivacijo in Zeljo zaposlenih« ter »Ustrezno nagrajevanje«. Za navedene tri ukrepe
se je namre¢ opredelilo ve¢ kot polovica anketirancev.

Poleg navedenih ukrepov smo podali tudi opcijo »Drugo«, s katero smo zeleli pridobiti
dodatne ukrepe, ki jih nismo navedli in so po mnenju anketirancev tudi koristni. Pod
navedeno rubriko sta samo dva anketiranca navedla odgovor in sicer, da organizacije izvajajo
tudi izlete ter »dopust vsaj 14 dni v kosu«.

V nadaljevanju predstavljamo nacine obvladovanja in zmanjSevanja stresa na delovnem
mestu z vidika posameznika. Zanimalo nas je, katerih na¢inov se posamezniki najbolj
posluzujejo pri kljubovanju stresa na delovnem mestu.

Iz Slike 5 lahko razberemo kateri so najpogostejsi na¢ini obvladovanja in zmanj$evanja stresa
na delovnem mestu. 72% anketirancev (56) je navedlo, da se vedno ali zelo pogosto
sproscajo z druZino in s prijatelji. Vedno naveden nacin uporablja 28% (22), zelo pogosto
pa 44% (34) anketirancev. Med pogostejSe nacine so anketiranci uvrstili tudi sprehajanje v
naravi (45%), delanje na sebi (45%), odpravljanje vzroka za nastanek stresa (45%), ukvarjanje
s hobiji (44%) ter pocitek (44%).

Slika 5: Nacini obvladovanja in zmanjsevanja stresa na delovnem mestu (V %)

Sprosc¢am se ob dobri druzbi (z druzino, s prijatelji). 26 I
Privoséim si poditek (spanje, dopust). -)

Delam na sebi (skrit; Vzl';.les;};rj?)zavest, zdrav nadin -I
Sprehajam se v naravi. 51

Poskusam odpraviti vzrok za nastanek. .

Ukvarjam se s hobiji. 15 3

Uporabljam sprostitvene tehnike (dihanje, masaza,..). _
Poskusam se prilagoditi in Ziveti s stresom. _

O stresu se pogovorim s sodelavci ali z nadrejenim. 25 13
Sproscam se s prebiranjem socialnih omrezij. _-
Zanikam ucinek stresa. 28 _

m1-Vedno m2-Zelo pogosto 3 - V¢&asih ®4 - Skoraj nikoli m5 - Nikoli

Rezultati ponazarjajo tudi katerih nacinov se anketiranci ne posluzujejo. 35% anketirancev je
navedlo, da nikoli ne zanika ué¢inka stresa. Se bolj so presenetljivi podatki, da nikoli (26%) ali
skoraj nikoli (26%) ne uporablja sprostitvenih tehnik 52% anketirancev (40), medtem ko
spro$Canja s prebiranjem socialnih omreZjih nikoli (19%) ali skoraj nikoli (23%) ne uporablja
42% anketirancev (33).

26



Ugotavljali smo tudi ali anketiranci k reSevanju stresnih situacij pristopajo aktivno. V ta
namen smo iskali odgovore na podane trditve »Poskusam odpraviti vzrok za nastanek stresnih
situacij« ter »Zanikam ucinek stresa«. Raziskava je pokazala, da anketiranci dokaj aktivno
pristopajo k reSevanju stresnih situacij, saj je kar 45 % anketirancev navedlo, da vedno (9%)
ali zelo pogosto (36%) poskusajo odpraviti vzrok za nastanek stresa, medtem ko vcasih
poskusa odpraviti vzrok 50% anketirancev. Iskali smo tudi odgovore na zanikanje stresa in
ugotovili, da se niti en anketiranec ni opredelil, da vedno zanika stres, zelo pogosto stres
zanika 10% anketirancev, vCasih pa 28% anketirancev.

Anketiranci so lahko dodatne nacine obvladovanja in zmanjSevanja stresa podali pod
»Drugo«, pod katero so navedli, da stresu kljubujejo s pomocjo relaksacije, z igranjem Saha
ter s tekom in Sportom.

Tabela 3 predstavlja tudi povpre¢ne vrednosti nac¢inov obvladovanja in zmanjSevanja stresa
na delovnem mestu. Predstavljeni rezultati nam kaZejo, da so najnizjo povprec¢no vrednost
anketiranci dodelili trditvi »SproS¢am se ob dobri druzbi«, kar pomeni, da se z navedenim
na¢inom obvladovanja stresa v povpreéju najbolj strinjajo. Povpreéna vrednost za naveden
nacin znaSa 2. Najvi§je povprecne vrednosti so dosegle trditve »Zanikam ucinek stresa,
katere povprecna vrednost znaSa 3,9 ter trditev »Uporabljam sprostitvene tehnike«, katere
povprecna vrednost znaSa 3,6. Navedeni rezultati nam predstavljajo rahlo presenecenje, saj
smo pri¢akovali, da bo uporaba sprostitvenih tehnik dosegla nizje povprecne vrednosti.

Tabela 3: Nacini obvladovanja in zmanjsSevanja stresa na delovnem mestu

2 - Zelo 4 - Skoraj
1 - Vedno| pogosto |3 - V&asih| nikoli |5 - Nikoli| Skupaj
(fif%) (fif%) (fif%) (fif%) (fif%) (fif%) |Povpregje
Sprehajam se v naravi. 10 25 39 4 1 79 2,5
13% 32% 49% 5% 1% 100%
Uporabljam sprostitvene tehnike (dihanje, 5 6 27 20 20 78 3,6
masaza, joga, meditacija,...). 6% 8% 35% 26% 26% 100%
Spros¢am se ob dobri druzbi (z druzino, s 22 34 20 2 0 78 2
prijatelji). 28% 44% 26% 3% 0% 100%
Spros¢am se s prebiranjem socialnih omreZij. 2 17 26 18 15 78 3,3
3% 22% 33% 23% 19% 100%
Ukvarjam se s hobiji. 7 28 30 12 2 79 2,7
9% 35% 38% 15% 3% 100%
Privos¢im si pocitek (spanje, dopust). 11 24 32 12 0 79 2,6
14% 30% 41% 15% 0% 100%
O stresu se pogovorim s sodelavci ali z 3 13 33 20 10 79 3,3
nadrejenim. 4% 16% 42% 25% 13% 100%
Delam na sebi (skrb za samozavest, za zdrav 10 25 32 10 2 79 2,6
nacin Zivljenja, stalna izobrazevanja, branje,...). 13% 32% 41% 13% 3% 100%
Poskusam odpraviti vzrok za nastanek. 7 29 40 3 1 80 2,5
9% 36% 50% 4% 1% 100%
Zanikam u¢inek stresa. 0 8 22 21 27 78 3,9
0% 10% 28% 27% 35% 100%
Poskusam se prilagoditi in Ziveti s stresom. 4 22 36 11 5 78 2,9
5% 28% 46% 14% 6% 100%
Drugo: 2 1 3 0 7 13 3,7
15% 8% 23% 0% 54% 100%
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V nadaljevanju smo raziskovali, v kaks$ni meri anketiranci poznajo in uporabljajo navedene
tehnike spros¢anja. Navedli smo po naSem mnenju bolj znane tehnike spros$éanja in dobili
sledece rezultate.

Iz Tabele 4 lahko razberemo, da anketiranci navedene tehnike spros¢anja v veliki meri kar
dobro poznajo. Ve¢ kot polovica anketirancev je navedla, da pozna vse tehnike, izjema je le
tehnika »Bownova terapija«, katero pozna le 37% (29) anketirancev. Iz navedene slike lahko
tudi razberemo, da kljub temu, da anketiranci tehnike dobro poznajo, jih pa v ve€ini
primerov ne uporabljajo.

Tabela 4. Tehnike sproscanja

Poznam in Poznam in NE NE poznam
uporabljam (f/f%) | uporabljam (f/f%6) (/%) Skupaj (f/f%)

Tehnike dihanja. 25 43 12 80

31% 54% 15% 100%
Fizine aktivnosti 65 15 1 81
(Sport). 80% 19% 1% 100%
Akupresura. 4 51 24 79

5% 65% 30% 100%
Joga. 13 61 6 80

16% 76% 8% 100%
Meditacija. 18 55 6 79

23% 70% 8% 100%
Avtogeni trening. 10 48 21 79

13% 61% 271% 100%
Vizualizacija. 19 35 25 79

24% 44% 32% 100%
Masaza in 33 43 4 80
aromaterapija. 41% 54% 5% 100%
Bownova 3 26 51 80
terapija. 4% 33% 64% 100%

Od navedenih tehnik spros$¢anja anketiranci najbolj poznajo in uporabljajo fizi¢no
aktivnost. Navedeno tehniko uporablja kar 80% (65) anketirancev. Ostale tehnike spros¢anja
dosegajo veliko niZje vrednosti. Druga najbolj poznana in uporabljena tehnika sprosc¢anja sta
masaza in aromaterapija, zanimiva je za priblizno 40% anketirancev. Sledi ji tehnika dihanja,
priblizno Cetrtina anketirancev pa pozna in uporablja tudi vizualizacijo in meditacijo.

Anketiranci so se opredelili tudi za tehnike, ki jih sicer poznajo, vendar jih ne uporabljajo.
Kot najbolj znana, vendar neuporabljena tehnika se je izkazala joga, za katero se je opredelilo
76% (61) anketirancev. Zelo visoke deleze sta dosegli tudi meditacija, ki je dosegla 70% (55)
anketirancev ter akupresura, 65% (51) anketirancev. Dobra polovica je navedla tudi, da
poznajo avtogeni trening in tehnike dihanja, vendar tehniki ravno tako ne uporabljajo.

4.2 Preverjanje raziskovalnih vprasanj

Skladno z zastavljenimi cilji smo oblikovali 4 raziskovalna vpraSanja:
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1. RV1: S katerimi viri stresa se soo¢ajo zaposleni na delovhem mestu. NaSa izhodis¢a
so sledeca:

e Raziskovalno vprasanje analiziramo z drugim anketnim vpraSanjem.
e Ker gre za lestvico odgovorov in torej za ordinalni tip spremenljivke, raziskovalno

vprasanje analiziramo z izraCunom povprec¢nih vrednosti, Ki so predstavljene v Sliki 6.

Slika 6. Povprecne vrednosti virov stresa na delovnem mestu

Pr svojem delu pogosto éutim Easovni pritisk.

Pri delu sem preobremenjen/a.

Dosezki niso primerno nagrajeni.

Delo vpliva tudi na moje osebno in druzabno Zivljenje.
Delo opravljam tudi preko rednega delovnega éasa.
Za opravljeno delo prejemam prenizko placilo.

Pogoji napredovanje niso dovolj jasno opredeljeni.

Delodajalec ne omogoca razvijanje kariere.

Delodajalec pricakuje dosedgljivost tudi izven delovnega
casa.

Obé&asno éutim strah pred odpovedjo zaposlitve.
Moje delovne naloge niso dovolj jasno opredeljene.
Pogosto opravljam enoliéna dela.

Nadrejeni ne uposteva mojih predlogov.

Imam premalo dela.

1 - DRZI - Zelo modan vir stresa 2 - DRZI - Moéan vir stresa 3 - DRZI - Majhen vir stresa 4 - DRZI - mi NE predstavlja
5 - NE DRZI

e Da se anketiranci soofajo s analiziranimi viri Stresa, smo preverili na osnovi ocen
odgovorov drzi in ne drzi. Odgovor »drzi« predstavljajo ocene od 1 do 3, »ne drzi« pa
oceni od 4 do 5. Oceno 4 smo obravnavali kot »ne drzi«, ker anketirancem navedene
trditve ne predstavljajo stresa.

Ugotavljamo, da se zaposleni v povpre¢ju soocajo s 7 viri stresa in sicer se soocajo s
Casovnim pritiskom, preobremenjenostjo, z neustreznim nagrajevanjem, z vplivi dela na
zasebno in druzabno Zivljenje, z delom izven delovnega Casa, prenizkim plailom ter z
neustreznimi pogoji napredovanja. Podrobnejsi podatki o virih stresa so opredeljeni ze v
analizi rezultatov. Z ostalimi analiziranimi viri stresa se anketiranci ne soocajo.
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RV2: KakSne ukrepe izvajajo organizacije za zmanjSevanje stresa na delovnem
mestu. Nasa izhodis¢a so naslednja:

Raziskovalno vpraSanje analiziramo s tretjim anketnim vprasanjem.
Ker imamo nominalni tip vprasanja oziroma tri vsebinsko mozne odgovore, kot rezultat
predstavljamo pregled odstotkov, kar nam predstavlja tudi Slika 7.

Slika 7. Ukrepi organizacij za zmanjsevanje stresa na delovnem mestu (V %)

Ustrezni delovni pogoji. 19
Fleksibilni delovni ¢as. 31
Izobrazevanja in usposabljanja. 30
Jasna opredelitev delovnih nalog. 35
Ugodna organizacijska klima. 40

Aktivnosti za ohranitev zdravja in dobrega pocutja. 44

Vklju¢evanje zaposlenih pri sprejemanju pomembnih 46
odlocitev.
Razvijanje kariere zaposlenih. 54

Oblikovanje delovnih nalog skladno z mativacijo in

zeljo zaposlenih. £

Ustrezno nagrajevanje. 53

m Se IZVAJA in se mi zdi KORISTEN = Se IZVAJA in se mi NE zdi KORISTEN m Se NE IZVAJA

Upostevali smo samo ukrepe, ki jih organizacije izvajajo in so po mnenju anketirancev
tudi koristni, saj le koristni ukrepi dejansko zmanjSujejo stres na delovnem mestu.

Vedji deleZ anketirancev navaja za polovico (pet) ukrepov, da jih njihova organizacija
izvaja za zmanjS$evanje stresa na delovnem mestu.

Na drugi strani imamo skupino ukrepov, za katero vecji delez anketirancev navaja, da jih
organizacija niti ne izvaja; 54% anketirancev je navedlo, da organizacija ne izvaja
razvijanja kariere zaposlenih. Enak delez je dosegel ukrep »Oblikovanje delovnih nalog
skladno z motivacijo in zeljo zaposlenih«, medtem, ko se je 53% anketirancev opredelilo,
da njihova organizacija ne izvaja ustreznega nagrajevanja.

O dveh ukrepih so anketiranci deljenega mnenja; delez anketirancev, ki meni, da
organizacija ukrep izvaja ter deleZ anketirancev, ki meni, da organizacija ukrepa ne izvaja.
Deljeno mnenje je razvidno pri trditvi »VkljuCevanje zaposlenih pri sprejemanju
pomembnih odloCitev« (44% proti 46%) ter »Aktivnosti za ohranitev zdravja in dobrega
pocutja« (45% proti 44%).

Na osnovi predstavljenih rezultatov ugotavljamo, da se anketiranci v vecini strinjajo, da
njihove organizacije izvajajo vsaj polovico analiziranih ukrepov. 75% anketirancev je
navedlo, da njihova organizacija izvaja ustrezne delovne pogoje, 67% anketirancev je
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navedlo, da omogoca fleksibilni delovni ¢as, 60% anketirancev je navedlo, da izvajajo
izobraZevanja in usposabljanja, 58% anketirancev je navedlo, da so delovne naloge jasno
opredeljene ter 55% anketirancev, da organizacija izvaja ugodno organizacijsko klimo.

3. RV3: Ali zaposleni poznajo tehnike spros¢anja. Nasa izhodis¢a so naslednja:

e Raziskovalno vprasanje analiziramo s petim anketnim vprasanjem.
e Ker imamo nominalni tip vprasanja oziroma tri vsebinsko mozne odgovore, kot rezultat
predstavljamo pregled odstotkov, kar podrobno predstavlja Slika 8.

Slika 8: Tehnike sproscanja (v %)

Bownova terapija
Akupresura
Avtogeni trening
Joga

Meditacija
Vizualizacija
Tehnike dihanja

Masaza in aromaterapija

Fizi¢ne aktivnosti (Sport)

= Poznam in uporabljam ® Poznam in NE uporabljam = NE poznam

e Vsak naveden ukrep pozna vsaj 70 % anketirancev, izjema je le tehnika Bownova terapija.

e Najmanj poznana tehnika spro$¢anja je Bownova terapija, za katero je 64% anketirancev
navedlo, da je ne pozna. Sledijo ji vizualizacija, katero tehniko ne pozna 32%
anketirancev, akupresura, za katero se je opredelilo 30% anketirancev ter avtogeni trening,
katero tehniko ne pozna 27% anketirancev. Ostale tehnike, ki anketirancem niso poznane,
so dosegle bistveno nizje vrednosti.

Na osnovi predstavljenih rezultatov ugotavljamo, da anketiranci tehnike spros¢anja dobro
poznajo.

4. RV4: Kako pogosto zaposleni uporabljajo tehnike sprosc¢anja pri obvladovanju
stresa na delovnem mestu. Nasa izhodisc¢a so sledeca:

e Raziskovalno vprasanje analiziramo s Cetrtim anketnim vprasanjem.

e Ker gre za ordinalni tip lestvice odgovorov, kot rezultat predstavljamo povprecne
vrednosti, kar prikazuje Slika 9.
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Slika 9: Povprecne vrednosti nacinov obvladovanja in zmanjsSevanja stresa na delovnem
mestu

Sproscam se ob dobri druzbi (z druZino, s prijatelji).
Sprehajam se v naravi.
Poskusam odpraviti vzrok za nastanek,

Privosdm si pocitek (spanje, dopust).

Delam na sebi (skrb za samozavest, za zdrav nadin
Zivljenja, stalna izobrazevanja, branje,...).

Uk varjam se s hobiji.
Poskusam se prilagoditi in Ziveti s stresom.
O stresu se pogovonm s sodelavci ali z nadrejenim,

Sproséam se s prebiranjem socialnih omrezij.

Uporabljam sprostitvene tehnike (dihanje, masaza, joga,
meditacija,...).

Drugo:

Zanikam ucinek stresa.
n= 80

1-1- Vedno 2 - 2 - Zelo pogosto 3- 3 - Vcasih 4 - 4 - Skoraj nikoli 5 -5 - Nikoli

e Kako pogosto zaposleni uporabljajo sprostitvene tehnike smo preverili na osnovi ocen
pogostosti (1-vedno, 2- zelo pogosto, 3-v¢asih, 4-skoraj nikoli, 5-nikoli)

e Rezultat kaze, da zaposleni sprostitvene tehnike uporabljajo v povprecju skoraj nikoli
(M=3,6).

e Rezultat kaze, da tehnike sprosc¢anja spadajo med redkeje uporabljenimi tehnikami. Poleg
uporabe sprostitvenih tehnik je vecjo povprecno vrednost dosegla le trditev »Zanikam
ucinka stresa«, vse ostale navedene tehnike imajo nizjo povprecno vrednost, kar poment,
da se ostalih navedenih tehnik v povprecju bolj posluzujejo.

Na osnovi predstavljenih rezultatov ugotavljamo, da zaposleni sprostitvene tehnike v
povprecju skoraj nikoli ne uporabljajo. Med analiziranimi tehnikami so se uvrstile med manj
uporabljenimi tehnikami za zmanj$evanje stresa.

4.3 Ugotovitve in priporocila

Skozi nalogo smo ugotovili, da smo lahko izpostavljeni razlicnim virom stresa. Stresorji se
lahko nanasajo na delovno okolje in/ali na zasebno zivljenje. V nalogi nas je zanimalo,
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katerim virom stresa so zaposleni najbolj izpostavljeni v delovnem okolju. Najbolj pogosta
vira sta se izkazala ¢asovni pritisk in obremenjenost pri delu. Navedena vira sta ravno
zaradi vse vecjih zahtev delodajalcev dokaj pricakovana. Predvidevamo, da je navedeno
posledica tudi stalnega zniZevanja stroSkov dela organizacij, katera delovne naloge prelagajo
na zaposlene, ki ostajajo v podjetju. Kljub temu smo mnenja, da v vsaki organizaciji obstajajo
delavci, ki so bolj in delavci, ki so manj obremenjeni. ReSitev vidimo tako v dobri in
ucinkoviti prerazporeditvi dela. Ob tem je potrebno poudariti, da je tudi nekaj anketirancev
navedlo, da sicer ¢utijo ¢asovni pritisk in obremenjenost pri delu, vendar jim navedena vira ne
predstavljata stresa. Predvidevamo, da tak$ni anketiranci navedeni trditvi obrnejo sebi v prid
in so v taksnih situacijah dejansko bolj produktivni in uspesni. Gre za neke vrste adrenalina,
lahko tudi za dozivljanje pozitivnega stresa.

Rezultati virov stresa so pokazali tudi, da za priblizno tretjino anketirancev trditve, kot so
prenizko placilo, opravljanje enoli¢nega dela, dosegljivost tudi izven delovnega Ccasa,
opravljanje dela tudi preko rednega delovnega ¢asa, nejasno opredeljeni pogoji napredovanja
sicer drZijo, vendar jim navedene trditve ne povzrocajo stresa na delovhem mestu. Gre za
dokaj velike odstotke anketirancev, ki kazejo dolo¢eno mero pasivnosti ali pa slabe moZnosti
za spremembo delovnega okolja. Predvidevamo, da taks$ni anketiranci niso maksimalno
uspesni in produktivni pri svojem delu, zato bi bilo potrebno nameniti velik poudarek tudi
tak$nim anketirancem. Predlagamo pridobivanje dodatnih in bolj poglobljenih informacij,
predvsem s pomoc¢jo povratnih informacij svojih zaposlenih. Informacije lahko organizacije
pridobivajo s pomoéjo neformalnih direktnih intervjujev, letnih razgovorov ali pa z lastno
raziskavo, s katero bi ugotavljali zadovoljstvo zaposlenih ter raziskovali Se neizkori$¢ene
potenciale svojih zaposlenih. Vecje zadovoljstvo in produktivnost zaposlenih v konc¢ni fazi
rezultira tako v ve¢ji kvaliteti Zivljenja posameznika, kot v uspesnosti poslovanja
organizacije.

Nasa predvidevanja, da doloceni potencialni viri stresa za posamezne anketirance sicer lahko
drzijo, a jim ne predstavljajo nobenega stresa, drugim anketirancem pa lahko povzrocajo
mocne vire stresa, so se izkazala za pravilna. Taks$ni rezultati lepo potrjujejo tudi trditev
Stevilnih znanstvenikov in strokovnjakov, kako lahko dve razli¢ni osebi, razli¢no dozivljata
doloceno situacijo.

V nadaljevanju smo ugotavljali ali organizacije izvajajo razliéne ukrepe za zmanjSevanje
in obvladovanje stresa na delovnem mestu ter ali so izvajani ukrepi organizacij tudi
koristni. V ta namen smo anketirancem ponudili devet razli¢nih ukrepov. Raziskava je
pokazala, da organizacije v veliki meri izvajajo ukrepe, ki so za anketirance tudi koristni.
Razveseljiv je tudi podatek, da je vecji delez anketirancev odgovorilo, da so izvajani ukrepi
tudi Kkoristni, kot je delez anketirancev, ki je odgovorilo, da se jim izvajani ukrepi ne zdijo
koristni ali da jih organizacija sploh ne izvaja.

Na drugi strani smo tudi ugotovili, da priblizno 10% anketirancev navaja, da organizacija

izvaja tudi skupino ukrepov, ki za njih niso koristni, zato predlagamo, da organizacije bolj
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poglobljeno raziscejo, zakaj se dolo¢eni ukrepi anketirancem ne zdijo koristni. Mogoce bi
bilo tudi smiselno, da se raziSce, katerih ukrepov si posamezniki Zelijo in se na podlagi
pridobljenih odgovorov osredoto¢ijo na Zelene ukrepe. Po potrebi bi sredstva, ki jih
namenjajo za ukrepe, ki v o¢eh anketirancev nimajo ustrezne Kkoristi, preusmerili v tiste
ukrepe, ki bodo za posameznike bolj koristni.

Pomembnost vloge organizacij pri obvladovanju in zmanjSevanju stresa lepo predstavlja tudi
navedba ene anketiranke, Ki je po izpolnjevanju ankete izpostavila, da bi se njeni odgovori
popolnoma razlikovali, v kolikor bi anketni vprasalnik izpolnjevala dobro leto nazaj. Takrat je
sicer opravljala zelo podobne delovne naloge, vendar v drugem delovnem okolju, ki je bilo za
razliko od danasnjega, zelo stresno. Navedeno dobro ponazarja, da organizacije lahko klju¢no
prispevajo k povecevanju ali zmanjSevanju stresa na delovnem mestu.

Raziskavo smo nadaljevali z ugotavljanjem katerih na¢inov se posamezniki najbolj pogosto
posluzujejo pri obvladovanju in zmanjSevanju stresa na delovnem mestu. Skladno s
pricakovanji smo ugotovili, da posamezniki stresu kljubujejo na razli¢ne nacine, kar je
podrobno predstavljeno v analizi rezultatov. Najvecje preseneCenje smo zaznali pri Slabem
odzivu oziroma uporabi sprostitvenih tehnik ter prebiranju socialnih omrezij. Gre za nacina,
ki sta v danaSnjem cCasu v velikem porastu in sta zelo »in«, zato smo pricakovali, da se bosta
uvrstila med bolj pogoste nac¢ine obvladovanja stresa.

Raziskavo razli¢nih nacinov obvladovanja stresa smo poglobili Se z dodatnim raziskovanjem
tehnik sprosc¢anja. Ugotavljali smo, katere tehnike sproS¢anja anketiranci poznajo in jih pri
obvladovanju stresa tudi uporabljajo. Ugotovili smo, da anketiranci v veliki meri sicer
poznajo tehnike spro$¢anja, vendar jih v veini primerov ne uporabljajo. Predstavljeni
rezultati lepo dopolnjujejo analizo nacinov obvladovanja in zmanjSevanja stresa, kjer so
anketiranci Ze navedli, da tehnike sproS¢anja v ve€ini primerov ne uporabljajo, temvec, da se
rajSi posluzujejo drugih pristopov. Veliko strokovnjakov in znanstvenikov sicer izpostavlja
velike prednosti uporabe tehnik spros¢anja, vendar je bolj pomembno, da si vsak posameznik
izbere sebi primerno tehniko. Vsak pristop oziroma tehnika ni za vsakega. Poznavanje tehnik
spros¢anja, s katerimi se lazje zoperstavljamo stresu, je po naSem mnenju lahko samo dodaten
plus in Se neizkori$¢eni potencial za obvladovanje in zmanjSevanje stresa pri delu. Navedeni
potencial lahko izkoristita tako posameznik kot organizacija. Potencial vidimo predvsem v
dodatnem spoznavanju pozitivnih ucinkov posameznik tehnik. Predvidevamo, da tudi
anketiranci, ki so se sicer opredelili, da poznajo tehnike sprosc¢anja, v vecini primerov niso
dodobra seznanjeni z vsemi pozitivnimi ucinki uporabe sprostitvenih tehnik. Zato
predlagamo, da organizacije v okviru »Aktivnosti za ohranitev zdravja in dobrega pocutja«
organizirajo tudi u€enje in izvajanje sprostitvenih tehnik in s tem dejansko dosezejo pravi
ucinek izvajanja sprostitvenih tehnik.
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SKLEP

Stres je danes prisoten v zasebnem in/ali v delovnem okolju. Velikokrat se dejavniki
zasebnega in delovnega okolja med seboj prepletajo in se tako odrazajo na obeh nivojih.
Zaradi velikih sprememb in hitrega razvoja tehnologije, postaja stres stalnica nasega Zivljenja.
Zato v diplomski nalogi namenjamo velik poudarek prepoznavanju in spoznavanju razli¢nih
nacinov obvladovanja stresa, s pomocjo katerih bomo lahko pravocasno in uspesno kljubovali
stresnim situacijam in se tako izognili razlicnim posledicam stresa, tudi boleznim.

Cilj diplomskega dela je bilo ugotoviti, kako pogosto so zaposleni podvrzeni stresu na
delovnem mestu, katerim virom so najbolj izpostavljeni ter na kaks$ne nacine kljubujejo
stresnim situacijam. Izmed Stevilnih nac¢inov obvladovanja stresa na delovnem mestu smo pod
drobnogled vzeli tehnike sproscanja, za katere smo Zeleli ugotoviti, ali jih anketiranci poznajo
in jih pri obvladovanju stresa tudi uporabljajo.

Z raziskavo smo dokazali, da so zaposleni na delovnem mestu podvrZeni stresu. Kar 97%
anketirancev se je opredelilo, da je obcasno, pogosto ali vedno podvrzeno stresu. Rezultati so
zelo zaskrbljujoci, a zal pricakovani, saj v danasnjem c¢asu veliko ljudi priznava, da ima
stresno zivljenje in da k temu veliko pripomore ravno njihovo poklicno zivljenje. Vedno vecje
zahteve delodajalcev povzrocajo nenehno spreminjanje ter prilaganje zaposlenih na »novo«
delovno okolje. Od zaposlenih se pricakuje, da v krajSem delovnem cCasu opravijo vecjo
koli¢ino dela, pricakuje se vedno vi§ja strokovnost in fleksibilnost, kar vse se odraza v ve¢ji
izpostavljenosti stresu.

Na podlagi pridobljenih rezultatov raziskave smo podali odgovore na nasa raziskovalna
vprasanja. V prvem raziskovalnem vprasanjem nas je zanimalo, s katerimi viri stresa se
zaposleni soocajo na delovnem mestu. Ugotovili smo, da jim najve¢ji vir stresa predstavljata
Casovni pritisk in preobremenjenost. Sledijo jima neustrezno nagrajevanje, vpliv dela na
zasebno in druzabno zivljenje, delo izven delovnega Casa, prenizko placilo ter neustrezni
pogoji napredovanja. V drugem raziskovalnem vpraSanju nas je zanimalo, kakSne ukrepe
izvajajo organizacije za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu in ugotovili, da organizacije
ustvarjajo ustrezne delovne pogoje, omogocajo fleksibilni delovni Cas, izobrazevanja in
usposabljanja, jasno opredeljene delovne naloge ter ugodno organizacijsko kulturo. V tretjem
raziskovalnem vpraSanju nas je zanimalo, ali zaposleni poznajo tehnike sproScanja in
ugotovili, da v veliki meri anketiranci poznajo vse navedene tehnike sproScanja, razen
Bownove terapije. V zadnjem, cetrtem raziskovalnem vpraSanju nas je zanimalo, kako
pogosto zaposleni uporabljajo tehnike spros¢anja ter presenetljivo ugotovili, da kljub temu, da
anketiranci dobro poznajo tehnike sprosc¢anje, teh skoraj ne uporabljajo. 1zkazalo se je, da se
anketiranci za obvladovanje in zmanjSevanje stresa na delovnem mestu rajsi posluzujejo
drugih tehnik.
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Raziskava je pokazala, s katerimi viri stresa se soocajo zaposleni na delovnem mestu, katerih
na¢inov obvladovanja stresa se posluzujejo ter katere ukrepe za zmanjSevanje stresa uporablja
organizacija. Za bolj podrobne analize bi potrebovali tudi podatke o podro¢jih delovanja
organizacij, podatke o poklicih, o delovnem mestu zaposlenih, njihovi izobrazbi in podobno.
Gre za zelo pomembne dejavnike in karakteristike zaposlenih, ki lahko bistveno vplivajo na
dozivljanje stresa na delovnem mestu. Navedeno predstavlja tudi doloCene omejitve nasega
raziskovanja, kar pomeni, da ne moremo posploSevati rezultatov.
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Priloga 1: Anketni vprasalnik

Q1 - Kako pogosto ste podvrZeni stresu na delovnem mestu?

Vedno.
Pogosto.
Obcasno.
Skoraj nikoli.
Nikoli.

Q2 - V spodnji tabeli so navedene trditve, ki so lahko potencialni viri za nastanek stresa
na delovnem mestu. Prosim Vas, da ustrezno oznacite, katere trditve za Vas drzijo oziroma ne
drzijo. V primeru, da navedene trditve za Vas drzijo, Vas prosim, da se opredelite, kako
mocan stres predstavlja za Vas posamezna trditev.

DRZI- DRZI- DRZI- DRZI- NEDRZI
Zelo Moc¢an Majhen  mi NE
mocan vir Vir stresa Vir stresa predstavlj
stresa a stresa

Pri delu sem preobremenjen/a.
Imam premalo dela.

Pri svojem delu pogosto ¢utim ¢asovni
pritisk.

Delo opravljam tudi preko rednega
delovnega Casa.

Delodajalec pricakuje dosegljivost tudi
izven delovnega Casa.

Moje delovne naloge niso dovolj jasno
opredeljene.

Delo vpliva tudi na moje osebno in
druzabno zivljenje.

Pogosto opravljam enoli¢na dela.

Za opravljeno delo prejemam prenizko
placilo.



DRZI- DRZI- DRZI- DRZI- NEDRZI
Zelo Moc¢an Majhen  mi NE
mocan vir Vir stresa Vir stresa predstavlj
stresa a stresa

Obcasno ¢utim strah pred odpovedjo
zaposlitve.

Pogoji napredovanje niso dovolj jasno
opredeljeni.

Dosezki niso primerno nagrajeni.
Nadrejeni ne upoSteva mojih predlogov.

Delodajalec ne omogoca razvijanje kariere.

Q3 - V nadaljevanju je nastetih nekaj ukrepov za zmanjSevanje stresa na delovnem
mestu. Prosim Vas, da se za vsak posamezni ukrep opredelite, ali ga vas delodajalec izvaja
ali ne, ter ali je naveden ukrep po vasem mnenju Koristen.

Se 1IZVAJA in Se IZVAJA in Se NE
se mi zdi se mi NE zdi 1IZVAJA
KORISTEN KORISTEN

Fleksibilni delovni ¢as.

Ugodna organizacijska klima.
Razvijanje kariere zaposlenih.
Jasna opredelitev delovnih nalog.

Oblikovanje delovnih nalog skladno z
motivacijo in Zeljo zaposlenih.

Vkljucevanje zaposlenih pri sprejemanju
pomembnih odlocitev.

Ustrezno nagrajevanje.



Se 1IZVAJA in Se IZVAJA in Se NE
se mi zdi se mi NE zdi 1IZVAJA
KORISTEN KORISTEN

Ustrezni delovni pogoji.
Izobrazevanja in usposabljanja.

Aktivnosti za ohranitev zdravja in dobrega
pocutja (team buildingi, Sportna drustva,...)

Drugo:

Q4 - Na lestvici od 1 do 5 ocenite, na nakSen nacin obvladujete in premagujete stres na
delovnem mestu.

1-Vedno 2-Zelo 3- V¢asih 4 - Skoraj 5 - Nikoli
pogosto nikoli

Sprehajam se v naravi.

Uporabljam sprostitvene tehnike (dihanje,
masaza, joga, meditacija,...).

SproS¢am se ob dobri druzbi (z druZino, s
prijatelji).

Spros¢am se s prebiranjem socialnih
omrezij.

Ukvarjam se s hobiji.
Privos¢im si pocitek (spanje, dopust).

O stresu se pogovorim s sodelavci ali z
nadrejenim.

Delam na sebi (skrb za samozavest, za
zdrav nacin Zivljenja, stalna izobraZevanja,
branje,...).

Poskusam odpraviti vzrok za nastanek.



1-Vedno 2-Zelo 3- Vc¢asih 4 - Skoraj 5 - Nikoli

pogosto

Zanikam ucinek stresa.
Poskusam se prilagoditi in ziveti s stresom.

Drugo:

nikoli

Q5 - Prosim Vas, da ustrezno oznacite, ali poznate in uporabljate spodaj navedene

tehnike za sprocanje.

Poznam in
uporabljam

Tehnike dihanja.

Fizi¢ne aktivnosti (Sport).
Akupresura.

Joga.

Meditacija.

Avtogeni trening.
Vizualizacija.

Masaza in aromaterapija.

Bownova terapija.

Q6 - Spol
Zenska.

Moski.

Q7 - Starost

do 29 let.

Poznam in NE  NE poznam
uporabljam



30-40 let.
41-50 let.
51 let in ved.



