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UvoD

Vsakodnevne spremembe v nasem Zivljenju so postale nekaj popolnoma obicajnega. Lahko
so to prilagoditve na delovnem mestu, v zasebnem zivljenju ali pa v svetu (npr. pandemija).
Z vsemi temi nevsakdanjimi razmerami se mora soo¢iti vsak posameznik. Redko kdaj
pomislimo na posledice vseh teh sprememb; med najveéjo obi¢ajno uvr§¢amo prav stres.
Svetovna zdravstvena organizacija domneva, da je v 21. stoletju stres ena najvecjih
nevarnosti, ki vpliva na nase zdravje. Prav tako je tezko ignorirati dejstvo, da naj bi Ze vsaka
tretja oseba imela simptome stresa in da je stres razlog za priblizno 60 % danasnjih bolezni
(Treven, 2005, str. 13).

Za stres poznamo veliko definicij. Na¢eloma SO vse povezane z negativno stranjo stresa,
¢eprav ni vedno tako. Ljudje se na razlicne dogodke v zZivljenju odzovemo z razli¢nimi
custvi. Ce dogodek na nas negativno vpliva, se odzovemo z zalostjo in jezo. Takrat govorimo
0 negativnem stresu ali distresu. Ta je za nas v prekomernih koli¢inah lahko zelo skodljiv.
Ce pa je dogodek za nas pozitiven, se odzovemo z veseljem in sre¢o, tukaj govorimo o
pozitivnem stresu ali eustresu (N1JZ, 2016a). Dolo¢ena stopnja stresa pri posamezniku ni
zaskrbljujoéa, pravzaprav je priporo€ljiva, saj ima mnogo pozitivnih lastnosti. Problem
predstavlja previsoka stopnja stresa, ki lahko posamezniku povzroci velike psihi¢ne in tudi
fizi¢ne tezave (Battison, 1999, str. 6).

Stres je v zadnjih letih zelo pogost tudi na delovnih mestih, na kar se bom osredotocila v
zakljuéni strokovni nalogi. Znanstveniki trdijo, da je stres najbolj prisoten prav v
podjetniskih vodah. Za dobro opravljanje nasega dela je zelo pomembno, da se s stresom
znamo pravilno soocati. T0 je postalo nujno za uspesno delovanje v organizacijah. Soo¢anje
s stresom na delovnem mestu lahko opiSemo kot ves¢ino, ki se jo lahko nauc¢i prav vsak

posameznik. Nih¢e od nas se stresu ne more izogniti, lahko pa se ga nau¢imo obvladovati
(Mihalic, 2020, str. 4).

Namen moje zakljuéne strokovne naloge je podrobneje opisati management stresa na
delovnem mestu ter predstaviti nekatere tehnike in priporocila za obvladovanje le-tega. Cil]
je v raziskovalnem delu poiskati podjetje, ki stres na delovnem mestu dobro obvladuje. S
Stevilnimi priporo¢ili in tehnikami v raziskovalnem delu je cilj tudi to, da bralce spodbudim
k temu, da poskusijo stres na svojem delovnem mestu obvladovati.

V prvem poglavju bom predstavila stres na splo$no. Zacela bom z zgodovino stresa, potem
pa obrazlozila faze in vrste stresa. Kot Ze omenjeno, poznamo poleg negativnega tudi
pozitiven stres. V nadaljevanju bom opisala dejavnike in posledice stresa ter na kratko
predstavila tudi izgorelost.

V drugem poglavju bom stres povezala z organizacijo 0z. z delovnim mestom. Opisala bom,
zakaj je dandanes stres tako pogost na delovnem mestu, lastnosti zaposlenih pod vplivom



stresa in kaksne so lahko posledice za podjetje. Proucila bom tudi spopadanje Slovencev s
stresom na delovnem mestu in v kaksni koli¢ini je ta prisoten v nasih podjetjih.

V tretjem poglavju bom podrobneje predstavila, kako se s stresom soocati in kako ga
obvladovati. Najprej bom podala napotke za posameznike, nato pa $e napotke za podjetja.

V zadnjem, cetrtem poglavju, pa sledi raziskovalni del. Zacela bom z nameni in cilji
raziskovanja, nato bom predstavila priporocila za obvladovanje stresa. Nadaljevala bom s
tehnikami spros$¢anja za boljSe obvladovanje stresnih dejavnikov in predstavila uspesno
prakso svetovno znanega podjetja. Sledili bodo intervjuji, ki jih bom opravila z dolo¢enimi
zaposlenimi. Namen intervjujev je ugotoviti, koliksna koli¢ina stresa je prisotna na
delovnem mestu posameznikov. V sklopu intervjujev si bom zadala tudi dve hipotezi. Po
opravljenem raziskovalnem delu bom predstavila $e vse ugotovitve in nalogo zakljuéila s
sklepom.

1 RAZUMEVANJE STRESA

Stres je danes zelo pogosto uporabljena beseda. Hiter tempo zivljenja in vsakodnevne
obremenitve nam predstavljajo velik povod za nastanek stresnih  situacij
(Mojpsihoterapevt.si, brez datuma a). Poleg tega raziskave kazejo, da smo ljudje skozi leta
postali mnogo bolj obéutljive narave. Nase sposobnosti za spopadanje s stresom so se mo¢no
zmanjsale. Oba dejavnika skupaj, hiter tempo Zivljenja in obcutljivost na spremembe, sta
Clovestvo pripeljala do tega, da se iz dneva v dan vrtimo v zaCaranem krogu stresnih situacij
(Newhouse, 2000, str. 13). Dandanes je tezko ohraniti stabilno notranje ravnovesje. Z
lahkoto lahko trdimo, da ne obstaja ¢lovek na tem svetu, na katerega stresne situacije nimajo
prav nobenega vpliva — od otrok, ki se borijo za bolj$e ocene, do odraslih, ki si zelijo boljsega
poloZaja v sluzbi. Na vse nas ima stres zelo velik vpliv (Treven, 2005, str. 9). Najbolj pa naj
bi bil prisoten pri mlajsih odraslih, ki imajo okoli 20 let (Middleton, 2014, str. 12).

1.1 Zgodovina stresa

Da bi sploh lahko razumeli stres, se moramo najprej vrniti dale¢ v zgodovino. S stresom so
se soocali Ze nasi predniki pred mnogimi leti. Ce smo natanéni, se je stres pojavil Ze pri
jamskem ¢loveku. Ko je jamski ¢lovek srecal neko zival, za katero je vedel, da ji ni kos, je
to zanj predstavljalo stresno situacijo. Takrat so se ljudje na stres odzvali z begom, saj so
vedeli, da je to edini nacin, da prezivijo. Danes spopadanje s stresom ni tako drugac¢no, kot
bi si mogoce mislili. Nevarnost napada zivali so zamenjali drugi sprozitelji stresa, Kot je npr.
sluzba. Za primerjavo s preteklostjo lahko za primer vzamemo javno nastopanje. Ko moramo
govoriti pred veliko mnozico ljudi, se ve¢ina izmed nas pocuti zelo neprijetno. Stanje se Se
dodatno poslabsa, ¢e svoj tekst tik pred nastopom pozabimo. Takrat dobimo obcutek, da je
edini nain za prezivetje to, da zbezimo stran; tako kot jamski ¢lovek. Zato lahko trdimo, da



stres ostaja enak kot v preteklosti, le dejavniki, ki ga povzrocajo, so se skozi ¢as spremenili
(Elkin, 2014, str. 26).

Prvi¢ se je beseda stres pojavila v sklopu medicine. Uporabil jo je Hans Selye, ki je stres
odkril zgolj po naklju¢ju. Ugotovil je, da na tkivu posameznika nastanejo poskodbe, ko se
znajde v neprijetni situaciji. Selye je stres prvotno poimenoval splo$ni prilagoditveni
sindrom, kasneje pa je uvedel pojem stres (Treven, 2005, str. 17).

Selye je stres poskusal pojasniti skozi tri faze: alarm, odpor in izCrpanost. Alarm se pripeti,
ko nam nek dejavnik sproZi stresno stanje. Posledice so pospeSeno dihanje in hitrejsi sréni
utrip. Ce se stresen dejavnik ne umiri, sledi druga faza, odpor. V tej fazi se na stres
odzovemo, kar lahko traja tudi ve¢ tednov ali mesecev. Navzven deluje, kot da se je telo na
stres navadilo (Mojpsihoterapevt.si, brez datuma b). Ce se dejavnik po drugi fazi e vedno
ne umiri, lahko pride do tretje faze, iz¢rpanost. Ta nastopi, ko se telo bori ze ve¢ mesecev
ali let. Tukaj pa obstajata dve poti. Lahko se vrnemo v prvotno fazo in se vrtimo v krogu ali
pa se tretja faza za¢ne kazati v bolezenskih znakih, kot je depresija (Treven, 2005, str. 17).

Kasneje so se oblikovale Se mnoge teorije in definicije o stresu. Nekateri Se danes trdijo, da
je stres nekaj, pred ¢imer ljudje bezimo, tako kot je pred nevarnostjo bezal jamski ¢lovek.
Pojavila se je tudi teorija, da vsi ljudje na stresno situacijo reagiramo popolnoma enako ne
glede na na$ karakter. Kasneje so znanstveniki ugotovili, da ni tako, saj se vsak izmed nas
na doloene situacije odzove popolnoma drugaée. Se danes ne obstaja popolna definicija, ki
bi natan¢no opisala stres (Belsak, 2019).

1.2 Pojem stres

Kot sem Ze omenila, se je skozi zgodovino oblikovalo mnogo definicij glede stresa. Ceprav
so si med seboj rahlo razli¢ne, je njihovo bistvo enako. Ce povemo na kratko, je stres odziv
posameznika na doloCeno neprijetno situacijo. V nasem zivljenju obstaja mnogo stresnih
situacij, s katerimi se sre¢ujemo prav vsak dan. Lahko trdimo, da smo v stresu v vseh
obdobjih svojega zivljenja; od trenutka, ko se rodimo, do trenutka, ko umremo (Newhouse,
2000, str. 11). Za nikogar ne moremo trditi, da je imun na stres. Lahko prizadene kogar koli
izmed nas, razlika je zgolj, kako bomo nanj reagirali. Reakcijo posameznika doloca ve¢
dejavnikov: izkusnje, starost, zrelost in okolis¢ine so le nekatere izmed njih. Za dolo¢ene
ljudi bo nek dogodek zelo stresen, medtem ko bo za druge nekaj vsakdanjega. Za primer
lahko vzamemo izlet v tujino. Nekaterim predstavlja pocitnice, drugim pa zelo stresno
situacijo (N1JZ, 2016a).

Belsak (2019) navaja, da se nasi organizmi pri doloceni Stresni situaciji razlikujejo v Stirih
korakih stresa:

= Prvi korak je reakcija na stres. Nekateri se zacnejo potiti, imajo poviSan srcni utrip,
doloceni pa nanj sploh ne reagirajo.



= Drugi korak je okrevanje po stresu, kjer imamo ljudje zopet razli¢ne nacine okrevanja.
Doloceni so utrujeni in potrebujejo veliko Casa, da se zopet postavijo na noge, drugi pa
okrevanja sploh ne potrebujejo.

= Tretji korak predstavlja koli¢ino stresa, ki jo lahko posameznik prenese. Nekateri se
iz¢érpajo Ze prvo minuto, drugi sele po nekaj mesecih.

= Zadnji, Cetrti korak, pa je odpornost na stres. Medtem ko nekateri ostanejo zdravi, se
ostalim pojavijo posledice na zdravju.

Ne glede na razli¢ne reakcije ostaja dejstvo, da je v danas$njem svetu stres postal nas najhujsi
sovraznik. Posledi¢no je odgovoren za veliko bolezni, samomorov in nezadovoljstvo v
zivljenju (Treven, 2005, str. 14).

1.2.1 Faze delovanja stresa

Kot ze omenjeno, je Hans Selye opisal tri faze stresa. V prihodnosti so strokovnjaki faze
predstavili na rahlo drugacen nacin. Dodali so $e eno, dodatno fazo in jih skupaj predstavili
bolj podrobno. Njihovo razlago uporabljamo tudi danes.

Prva faza se pripeti, ko se na stresno situacijo odzovemo. V tem trenutku poskusamo kar se
da hitro najti reSitev za na$ problem. Adrenalin se nam poveca in postanemo bolj pozorni.
Ta faza traja le do ene ure. Sledi druga faza, ki jo lahko opiSemo kot neke vrste depresijo.
Adrenalin se nam zmanj$a, ob¢utimo praznino in Zivljenje se nam zdi nesmiselno. V tretji
fazi je telo Se vedno pod stresom, vendar naso praznino poskusamo zapolniti s pozivili, kot
so kava in cigarete. NasSe telo je utrujeno, pojavi se nespe¢nost in pade nam imunski sistem.
V tej fazi je $e mozno ukrepati. Cetrta faza pa nastopi, ko nam tudi poZivila ne pomagajo
ve¢. Organi so ze prizadeti in iz te faze se tezko zopet poberemo. To je naSe zadnje opozorilo,
da se vrnemo nazaj v naSe normalno zivljenje (Newhouse, 2000, str. 53).

1.2.2  Vrste stresa

Stres lahko delimo na ve¢ na¢inov. Prva delitev je zagotovo kratkotrajni in dolgotrajni stres.
Kratkotrajni stres na posameznika dobro vpliva, saj nas motivira in vzpodbuja. Dolgotrajni
pa se ponavlja veckrat, je zelo intenziven in ima na nas slab vpliv. Naslednja delitev je na
pozitiven in negativen stres. Pozitiven je kratkotrajni stres, saj ima na ¢loveka dober vpliv.
Negativen vpliv pa ima na nas dolgotrajni stres, ki lahko vodi v razli¢ne bolezni (Lek d.d.,
2022a).

Poleg tega lahko stres delimo $e na eksogeni in endogeni. Eksogeni stres deluje od zunaj. To
so vse nevsecnosti, na katere nimamo velikega vpliva. Lahko so to delovne ure v sluzbi ali
pa zamuda avtobusa. Na te stresne situacije se je treba privaditi, saj se nam lahko pripetijo
kjer koli in kadar koli v vsakdanjem zivljenju. Na endogeni (notranji) stres pa imamo vpliv
in ga naceloma lahko prepre¢imo. Endogene stresne situacije si mnogokrat ustvarimo kar
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sami. Mednje spadajo neorganiziranost, nezdrava prehrana, kajenje in drugo. Obicajno jih
je ve¢ kot zunanjih in nam lahko povzro¢ijo tudi mnogo ve¢ $kode. Za primer lahko
vzamemo slusalke. Ce glasbo preko slualk poslusamo zelo naglas, lahko utrpimo teZave s
sluhom — endogeni stres. Ce pa poslusamo zvoke avtomobilov in hrup na ulici, nam bo to
povzrocilo veliko manj$o Skodo kot slusalke — eksogeni stres (Newhouse, 2000, str. 20).

1.3 Dejavniki stresa — stresorji

Zelo pomembno je, da poznamo razliko med stresom in stresorji. Stresorje opisujemo kot
dejavnike stresa; torej vse tisto, kar bo v nas sprozilo stresno reakcijo. To je lahko stiska,
spor, poSkodba ali pa obremenitev (Lek d.d., 2022a).

Poznamo zunanje in notranje stresorje. Med zunanje obi¢ajno Stejemo denar, smrt bliznjega,
bolezen, druzino, sluzbo, druzbene norme in ¢as. Tukaj je predvsem treba dati poudarek na
razli¢ne zivljenjske dogodke, ki S0 sami po sebi zelo stresni. V tabeli 1 lahko vidimo top pet
dogodkov v nasih zivljenjih, ki se nam lahko pripetijo in ¢loveku predstavljajo veliko stresno
situacijo. Relativno stresnost dogodka merimo od 1 do 100. 1 pomeni majhno koli¢ino stresa,
medtem ko 100 predstavlja ogromno koli¢ino stresa. Kot lahko vidimo iz tabele 1, najvecjo
stresnost predstavlja smrt partnerja (Treven, 2005, str. 31).

Tabela 1: Top pet stresnih dogodkov

DOGODEK RELATIVNA STRESNOST
Smrt partnerja 100
Razveza 73
Privedba v zapor 63
Smrt v 07ji druZini 63
Poroka 50

Prirejeno po Treven (2005, str. 31).

Med notranje stresorje Stejemo samokritiko, pesimizem, negotovost, perfekcionizem,
prihodnost, samopodobo in identiteto. Tako zunanji kot notranji stresorji nam predstavljajo
morebitno groznjo, na katero telo odreagira s stresom (Nagoski & Nagoski, 2021, str. 4).

Da na$ stres uspe$no obvladamo, se je treba sooditi s stresorjem, ki stres povzroca.
Pomembno je vedeti, da tudi ¢e smo se uspesno soocili s stresorjem, t0 §e ne pomeni, da je
cikel stresa zaklju¢en. Postavimo se v situacijo, da smo nezaposlen ¢lovek, ki ima hude
finan¢ne tezave. Nekega dne na loteriji osvojimo veliko koli¢ino denarja. S tem smo se
znebili nasega stresorja (pomanjkanje denarja), vendar nismo zakljugili stresnega cikla. Cez
nekaj dni ali mesecev bomo ves ta denar zapravili in zopet bomo na za¢etku. Ce se ne bomo
soocili s stresorjem, se bo ta cikel iz dneva v dan ponavljal, dokler nam ne bo pustil posledic.
Zato je pomembno, da najdemo vir nasega problema in ga izni¢imo (Nagoski & Nagoski,
2021, str. 28).



1.4 Posledice stresa

Ljudje se na stres odzovemo zelo razli¢no. Prav tako pa so posledice stresa pri ljudeh lahko
razlicne. Delimo jih na tri skupine: fizioloske, psihi¢ne in vedenjske.

Med fizioloske Stejemo posledice, ki se kazejo na naSem zdravju. Na zacetku jih lahko
opazimo predvsem v glavobolih in visokem krvnem pritisku. Skozi ¢as lahko napredujejo v
hujSe bolezni, kot so bolezni srca, tezave s hrbtenico in rak (Treven, 2005, str. 44).

Psihiéne posledice so zelo odvisne od nasega odnosa s stresom. Ce smo zelo podvrzeni
stresnim situacijam, je vecja verjetnost, da bomo obcutili psihi¢ne posledice. Mednje
Stejemo razli¢ne druzinske prepire, depresijo, izgorelost, fobije in nespe¢nost (Treven, 2005,
str. 50).

Vedenjske posledice pa so znacilne za ljudi, ki so vsak dan v stiku z mo¢nimi stresnimi
situacijami. Gre za posledice v nasih navadah oz. v nasem vedenju. Mednje spadajo kajenje,
uzivanje alkohola in drog (Treven, 2005, str. 57).

1.5 Izgorelost

Ena izmed pogostih posledic stresa je lahko tudi izgorelost. Veliko ljudi enaci stres in
izgorelost, Ceprav ni tako. Izgorelost lahko opiSemo kot protest naSega telesa, do katerega
pride zaradi mo¢nega neravnovesja v nasem organizmu. Gre za hudo bolezen, ki se razvija
postopoma in jo je v prvotnih fazah Se mozno zaustaviti. Ni smrtno nevarna, vendar
posamezniku lahko povzro¢i veliko $kode. Vsaka izgorelost posameznika je edinstvena.
Razlikuje se predvsem zaradi dejavnikov, ki so jo povzrocili. Vsak od nas izgorelost lahko
utrpi zaradi razli¢nih razlogov, simptomi pa so si obi¢ajno podobni. Zdravniki in psihologi
nam lahko pomagajo zgolj povrsinsko, najvec si lahko pomagamo sami, ko ugotovimo nas
srz problema (Schmiedel, 2011, str. 15).

Izgorelost lahko opisemo tudi kot mo¢no izérpanje posameznika, ki obicajno doleti 10 %
ljudi. Medtem ko pri stresu ob¢utimo tesnobo, se pri izgorelosti pocutimo prazno
(Mojpsihoterapevt.si, brez datuma a). Pri izgorelosti ima posameznik ob¢utek strahu, da bo
nekaj izgubil, ¢e se ne bo dovolj potrudil. To je lahko sluzba, partner ali spoStovanje. Za
zdravljenje mocne izgorelosti je obi¢ajno potrebna psihoterapija (Mrevlje, 2014).

Kljub temu sta stres in izgorelost mnogokrat lahko povezana. Izgorelost je reakcija oz.
posledica mocnega stresa, obi¢ajno na delovnem mestu. Kaze se lahko z dusSevnimi ali
telesnimi simptomi. Najpogostejsi vzroki za nastanek izgorelosti so konflikti, monotonost,
preobremenjenost in pomanjkanje podpore (Susnjara, 2023).

Izgorelosti prav tako ne smemo enaciti z delovno iz¢rpanostjo. Delovna izErpanost je zelo
pogosta, vendar ni nevarna in je minljiva. Do nje pride, ko si posameznik zada prevec dela,



vendar to traja kratko obdobje. Vsak od nas je izCrpanost zagotovo ze obcutil. Za izgorelost
pa lahko trdimo, da gre za bolezensko stanje (Mikus, 2015).

Obicajno do izgorelosti pride zaradi prekomernega stresa, ki vodi v iz¢rpanost, ta pa vodi v
depresijo. Za preprostejso razlago si lahko ogledamo sliko 1, ki prikazuje tri omenjena stanja
(stres, izérpanost, depresija), in skupni presek, ki predstavlja izgorelost (Schmiedel, 2011,
str. 21). Ce povzamemo razliko; stres je lahko povod za izgorelost, ni pa razlog za nastanek
izgorelosti (PSeni¢ny, 2018).

Slika 1: Kako pride do izgorelosti?

sires | depresija

izCrpanost

Vir: Schmiedel (2011, str. 21).

2 STRES NA DELOVNEM MESTU

Veliko zaposlenih se sooca s pritiskom in preobremenjenostjo na delovnem mestu. Razlogi
so obi¢ajno visoke delovne zahteve, teZavni sodelavci in kratke Casovne omejitve. Govorimo
0 nekompatibilnosti med zaposlenim in sluzbo (Wikipedija, 2022). Negativni u¢inki stresa
na delovhem mestu se kazejo predvsem v slabSih delovnih rezultatih, zmanjSani
ustvarjalnosti in visjem absentizmu. Statistika britanske vlade navaja, da vsak peti zaposleni
Cuti velik stres na svojem delovnem mestu. Poleg tega pa kar 14 % zaposlenih trdi, da je
stres na delovnem mestu kriv za njihove bolezni. Zato je zelo pomembno, da si na svojem
delovnem mestu ustvarimo bolj zdravo delovno okolje (Middleton, 2014, str. 13). Seveda je
stres na delovnih mestih razlicen. V nekaterih sluzbah je prisoten bolj, v drugih manj.
Raziskave iz leta 2000 kaZejo, da so top tri najbolj stresna delovna mesta predsednik drZzave,
gasilec in direktor (Treven, 2005, str. 21).

2.1 Vzroki za stres

Vzroke za stres na delovnem mestu delimo na dve skupini. Prva skupina so fizi¢ni dejavniki.
To so vsi dejavniki okoli nas, ki slabo vplivajo na naso produktivnost. Naloga vodij je, da
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fizi¢ne dejavnike kar se da omejijo oz. poskrbijo, da na zaposlene nimajo prevelikega vpliva
(Treven, 2005, str. 28). Tabela 2 predstavlja najpogostejse fizicne dejavnike, ki povzrocajo
stres na delovnem mestu. Mednje stejemo hrup, prah, svetlobo, nevarne snovi in vibracije.

Tabela 2: Fizi¢ni povzrocitelji stresa

= Hrup predstavlja vsak zvok, ki nas pri delu zmoti. Lahko so to preglasni sodelavci, glasen
raCunalnik, hrup na ulici ali pa zvok telefona. Hrup moti naso koncentracijo, zmanjSuje
produktivnost in velikokrat vodi do nenatanc¢nosti in zivénosti.

= Prah poleg tega, da je $kodljiv za naSe zdravje in lahko povzroc¢i bolezni dihal, deluje tudi kot
stresor. Govorimo predvsem o prahu v industriji, kjer so mu zaposleni izpostavljeni ves Cas.

= Svetloba je dejavnik, ki najbolj vpliva na produktivnost in po¢utje. Na§ delovni prostor mora biti
osvetljen z dnevno in umetno svetlobo, vendar je pomembno, da ta ni premo¢na. Nepravilna
svetloba poleg drugih dejavnikov povecuje utrujenost in lahko deluje kot stresor.

= Nevarne snovi na delovnem mestu mnogim ljudem predstavljajo glavni vir stresa. Govorimo
predvsem o znanstvenikih in zaposlenih v laboratoriju. Posledice dela z nevarnimi snovmi so
utrujenost, stres, lahko pa vodijo tudi do okvare organov.

= Vibracije so velik stresor, ¢e smo jim izpostavljeni dalj ¢asa. To so lahko stroji, ki jih drzimo v
rokah, ali pa vibracije, na katerih stojimo. Gre za motnje, ki imajo velik vpliv na naSe ravnoteZje.
Povecajo utrujenost in lahko vodijo tudi do poskodb.

Vir: Treven (2005, str. 28).

Druga skupina pa so psiholoski dejavniki. To so dejavniki, ki se nam na delovnem mestu
lahko pripetijo. V tabeli 3 lahko vidimo najpogostejse psiholoske dejavnike, ki sprozijo stres
na delovnem mestu. Govorimo o preobremenjenosti, pogostih ¢asovnih pritiskih, konfliktih,
nejasnih vlogah pri delu in pomanjkanju kontrole v podjetju.

Tabela 3: Psiholoski povzrocitelji stresa

= Preobremenjenost na delovnem mestu je ena od glavnih vzrokov za stres pri zaposlenih.
Govorimo o preveliki koli¢ini dela, ki presega zmogljivosti zaposlenega. Negativno lahko vpliva
tudi na naSe zdravje in poveca tveganje za razvoj kroni¢nih bolezni.

» Pogosti ¢asovni pritiski povzro¢ajo zaposlenemu veliko napetost in preobremenjenost. To lahko
vodi v tesnobo, obcutek nemoci, bolj pogoste pa so tudi napake, saj se nasa hitrost dela zaradi
kratkih rokov poveca in postanemo nenatanéni.

» Konflikti so mnogokrat povod za nastanek stresa in slabo vzdus$je v kolektivu. Predstavljajo
emocionalne obremenitve, ki jim lahko sledi poveéana stopnja tesnobe in strahu.

* Nejasne vloge pri delu lahko povzrocajo stres zaradi nejasnih pri¢akovanj, kar lahko vodi do
velike zmede zaposlenih, prav tako pa povzrocijo slabo komunikacijo v podjetju.

= Pomanjkanje kontrole v podjetju lahko vodi do stresne reakcije, saj zaposleni lahko dobijo
obcutek nemoci, posledi¢no pa se v podjetju pocutijo nepotrebne.

Vir: Wikipedija (2022).

Poleg nastetih dveh skupin dejavnikov, Ki vplivajo na stres, je stopnja stresa odvisna tudi od
delovnega mesta, ki ga opravljamo. Kot Ze omenjeno, so nekateri poklici bolj stresni kot
drugi. Stresnost poklica pa je odvisna od posameznih dejavnikov, Ki jim je pri¢a zaposleni.
V tabeli 4 lahko vidimo posamezne dejavnike, ki sami po sebi povecujejo Stresnost
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delovnega polozaja. Mednje Stejemo odloc¢anje, nadzor, neprijetne delovne razmere, delo z
ljudmi in opravljanje nestrukturiranih nalog.

Tabela 4: Dejavniki povecevanja stresa na delovnem mestu

= Odloc¢anje. To velja predvsem za viSje polozaje v podjetjih, kot so direktorji ali nadrejeni
posameznih oddelkov. ZadolZzeni so za sprejemanje odlo¢itev v podjetju, s katerimi posledi¢no
vplivajo na uspesnost podjetja, kar predstavlja veliko odgovornost in povecuje koli¢ino stresa.

* Nadzor. Tukaj Stejemo zaposlene, katerih delo je nadzorovanje naprav, materiala ali pa svojih
podrejenih. Imajo veliko odgovornost, saj so zadolZeni za to, da vse poteka tako kot mora. Prav
tako so oni tisti, ki sprejmejo posledice, ¢e se kaj zalomi, kar zna biti zelo stresno.

= Neprijetne delovne razmere. Gre za poklice, ki svojega dela nac¢eloma ne opravljajo v pisarnah.
Govorimo o rudarjih, gradbenikih ali preprosto zaposlenih, ki delajo na terenu. Ljudje, ki so
izpostavljeni nevarnemu zunanjemu okolju, so naceloma bolj dovzetni za stres na delovnem
mestu.

* Delo z ljudmi. Za poklice, ki so ves ¢as v kontaktu z ljudmi, velja, da so obi¢ajno bolj pod
stresom. Izpostavimo lahko predvsem natakarje, ki so zaradi dolo¢enih gostov mnogokrat slabe
volje in posledi¢no zapadejo v stres.

= Opravljanje nestrukturiranih nalog. Govorimo predvsem o umetnikih, kot so slikarji, pisatelji in
glasbeniki. Njihov poklic ne temelji na obi¢ajnem delavniku, ampak na njihovem ustvarjanju. Ce
nimajo ideje za svoje delo, se mnogokrat znajdejo pod stresom.

Vir: Treven (2005, str. 21).

Visja kot je stopnja dejavnika, vi§ja je stopnja stresa. Seveda lahko na stres na delovnem
mestu vplivajo tudi drugi dogodki, ki izvirajo predvsem iz naSega zasebnega zivljenja.
Vzroki so lahko razlicni pri vsakem posamezniku, vendar se vzorci naceloma ponavljajo.
Obicajno gre za tezave v zasebnem Zzivljenju, tezave zaradi denarja in sluzbe, tezave z
zdravjem ali pa smrt v druzini (Battison, 1999, str. 10). Veliko vzrokov za stres je odvisnih
tudi od nasega nacina Zivljenja. Pove€anje stresa nam v veliki koli¢ini predstavlja nasa
nezdrava prehrana, ki je znacilna za prenaporno delo v sluzbi, saj si mnogokrat ne vzamemo
Casa za normalen, stabilen obrok (Newhouse, 2000, str. 14).

2.2 Lastnosti zaposlenih pod stresom

Kot Ze re¢eno, nismo vsi ljudje enako dovzetni za stres. Osebnostne lastnosti ljudi, ki so bolj
nagnjeni k stresu, se ponavljajo. Obicajno so to ljudje, ki so zelo tekmovalni. Zanje je
znadilen deloholizem, strah pred neuspehom, visoka pri¢akovanja in strah pred porazom. To
so nac¢eloma ljudje, ki so najbolj ustrezni za polozaj vodij in nadrejenih (Mihali¢, 2020, str.
21).

Obicajno zaposleni na svojem delovnem mestu uzivajo in nimajo tezav z lo¢evanjem dela
od zasebnega zivljenja. Poleg tega jim njihovo delo predstavlja izziv in nacin za izraZanje
samega sebe. Ce pa ni tako in imamo obdutek, da se v delu utapljamo, je to prvi znak, da
smo pod vplivom stresa. Tipicne lastnosti zaposlenih pod stresom se kazejo v tezki



koncentraciji, utrujenosti in nezanimanju. Taki ljudje tudi veckrat zbolijo, prisotni so pri
vseh konfliktih in jim ni mar za njihovo delo (Elkin, 2014, str. 296).

Lastnosti zaposlenih pod stresom se kazejo tudi v njihovi prilagodljivosti. Nekdo, ki je zelo
prilagodljiv, lazje obvladuje stres. Sposoben se je na stresno situacijo hitro odzvati in
sprejme vse potrebne prilagoditve, da se stresa znebi. Drugi ljudje, ki niso tako prilagodljivi,
stresno situacijo vzamejo kot napad. Stres doZivljajo s tesnobo, so nezadovoljni in zelo
neprilagodljivi. Taki posamezniki obi¢ajno is¢ejo krivico in ne resitev. Prilagodljivost pa je
tudi nekaj, kar ¢lovek pridobi skozi leta izkuSenj (Mihali¢, 2020, str. 22).

2.3 Vpliv stresa na podjetje

Posledice stresa se kazejo na posamezniku, omenila sem jih ze v prvem poglavju. Stres na
delovnem mestu v veliki koli¢ini vpliva tudi na stanje v podjetju. Pomembno je, da
organizacija poskrbi za dobro pocutje zaposlenih. Stres na delovnem mestu je nevaren
predvsem zato, saj lahko v prekomerni koli¢ini vodi do napak in sprejemanja napacnih
odlo¢itev, ki imajo lahko velik vpliv na delovanje organizacije. Prav tako vodi zaposlenega
do razdvojitve med delom in druZino (Mihali¢, 2020, str. 13).

Posledice na organizaciji lahko poimenujemo tudi kot SirSe posledice stresa. Kazejo se
predvsem na uspesnosti podjetja. Ce ima podjetje veliko §tevilo zaposlenih, ki se soo¢ajo s
stresom, to slabo vpliva na delovanje. Podjetju se zaradi stresa tudi vecajo stroski, kar je
posledica napak in napa¢nih odlocitev. StroSke v podjetju predstavljajo vse odsotnosti
zaposlenih zaradi stresa. Raziskave kazejo, da je 32 % ljudi nenapovedano odsotnih z dela
zaradi bolezni, 21 % zaradi druzinskih zadev, kar 19 % pa zaradi stresa (Treven, 2005, str.
98).

Poleg vseh nastetih posledic, ki nam jih lahko prinese stres, pa obstaja Se ena hujsa
nevarnost. Stres na delovnem mestu lahko skozi leta enostavno postane del naSega vsakdana.
Preprosto ga sprejmemo in postane nam nekaj normalnega. Zelo je pomembno, da se z njim
soo¢imo, saj je to edini na¢in, da zazivimo kakovostno zivljenje in da z veseljem opravljamo
nase delo (Mojpsihoterapevt.si, brez datuma a).

2.4 Slovenci in stres

Stres na delovnem mestu naj bi bremenil 28 % zaposlenih v evropskih drzavah. Evropska
raziskava o kakovosti dela iz leta 2007 je temeljila na vprasanju, ali zaposleni menijo, da je
njihovo zdravje ogroZeno zaradi prekomernega dela. 28,6 % ljudi iz evropskih drzav je
trditev potrdilo. Enako raziskavo so strokovnjaki opravili v Sloveniji, Kjer je bil odstotek
pritrdilnih odgovorov mnogo visji, kar 45,6 %. Te visoke Stevilke potrjujejo dejstvo, da so
slovenski zaposleni mo¢no pod vplivom stresa (Delo d.o.0., 2011).
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Slovenci smo znani po svojih dobrih delovnih navadah in zanesljivosti. Vendar to lahko
veckrat pripelje do prevelike obremenitve na nasSem delovnem mestu. Vecina Slovencev
tezko najde ravnotezje med delom in zasebnim Zzivljenjem. Podatki kazejo, da je stres na
delovnem mestu v Sloveniji pogost pojav. Slovenci naj bi bili na samem vrhu evropskih
drzav, ki se soocajo s stresom na delovnem mestu. Stres je prav tako eden izmed glavnih
razlogov za odsotnost z dela v Sloveniji (Dnevnik d.d., 2021). Podatki Nacionalnega instituta
za javno zdravje iz leta 2019 kaZzejo, da je vec kot polovica slovenskih delavcev, natan¢neje
52,5 %, vsaj obcasno izpostavljena stresu na delovnem mestu. Delez pa naj bi bil nekoliko
vi$ji med zenskami kot med moskimi (N1JZ, 2016b).

Koli¢ina stresa na delovnem mestu Se razlikuje med posameznimi panogami in poklici.
Raziskave kazejo, da najvec stresa v Sloveniji dozivijo ljudje, ki so zaposleni v zelo
intenzivnih panogah. Mednje stejemo zdravstvene delavce, gasilce, vojake, policiste, uditelje
in socialne delavce. Razlogov za nastanek stresa je ve¢, vendar je eden izmed glavnih
razlogov v Sloveniji stik s strankami, ki zna biti zelo tezaven. Pogost je tudi pri zaposlenih,
ki so na delovnem mestu preobremenjeni in imajo delovno mesto zagotovljeno zgolj za
dolocen ¢as (Delo d.o.0., 2011). Stres je ne glede na vse podatke in opravljene raziskave zelo
tezko meriti. Nekateri ljudje morda o svojem stresu na delovnem mestu ne porocajo ali pa
ga sploh ne tretirajo kot problem. Zato lahko trdimo, da je dejanska pogostost stresa na
delovnem mestu Se visja, kot kazejo raziskave (Vosnjak, 2015).

Strokovnjaki opozarjajo, da vecina podjetij v Sloveniji ne izvaja zadostne promocije zdravja
na delovnem mestu. Z vlaganjem v to bi se zniZala stopnja stresa, posledi¢no bi se zmanjSale
posledice, prav tako pa naj bi se produktivnost povecala za 20 %. Narastlo bi zadovoljstvo
zaposlenih in zmanjsali bi se stroski, ki nastanejo zaradi odsotnosti. Podjetju naj bi se vsak
evro, Vlozen v promocijo zdravja, povrnil krat dva. Prakse podjetij, ki v zdravje svojih
zaposlenih veliko vlagajo, kaZejo, da se je odsotnost z dela zaradi posledic stresa znizala tudi
do 36 % (Vosnjak, 2015).

3 PREMAGOVANJE STRESA

Ceprav se nam morda zdi nemogode, je stres mozno obvladovati in tudi premagati.
Raziskave kazejo, da so tisti ljudje, ki svoj stres uspesno obvladujejo, bolj uspesni,
optimisti¢ni, hkrati pa postanejo bolj ustvarjalni (Brecko, brez datuma). Vsak posameznik
mora sam zase vedeti, kolik$na koli¢ina stresa mu predstavlja tezavo. Kot sem Ze omenila v
prej$njih poglavjih, oseba lahko prenese razlicne koli¢ine stresa in se na stresne situacije
odzove popolnoma drugafe kot nekdo drug. Nekateri z lahkoto prezivijo vse stresne
situacije, medtem ko drugim Ze majhna koli¢ina stresa predstavlja velik problem
(Mojpsihoterapevt.si, brez datuma a). V naslednjih podpoglavjih bom podrobneje
predstavila, kako se s stresom lahko soo¢imo na ravni posameznika in na ravni podjetja.
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3.1 Soocanje s stresom na ravni posameznika

Skozi leta so se oblikovala mnoga priporocila in tehnike, kako se posamezniki lahko
soo¢imo s prekomernim stresom. Vsa naslednja priporocila ljudem olajSajo stresne situacije,
jih pomirijo in jim pomagajo pri bolj kakovostnem zivljenju.

3.1.1 Prehrana

Tekom zaklju¢ne strokovne naloge sem Ze izpostavila, da je hrana, ki jo vnasamo v telo, zelo
pomemben dejavnik, ki lahko mo¢no vpliva na nas stres. Zdrava prehrana je pomembna za
naSe zdravje, prav tako pa za naSe sploSno psihicno pocutje. S pomoc¢jo uravnoteZene
prehrane se izboljSa nas odziv na stresne situacije (Mojpsihoterapevt.si, brez datuma a).

Pomembno je, da obrokov ne spus¢amo, tudi ¢e imamo natrpan urnik. Idealno je, da na dan
pojemo tri glavne obroke: zajtrk, kosilo in veéerjo. Med njimi si lahko privos¢imo $e dva
vmesna obroka; takrat je najbolj primerno, da pojemo sadje (Treven, 2005, str. 70).
Predvsem zajtrk je eden izmed tistih obrokov, ki ga mnogo ljudi spus¢a. Kot ze vemo, je
zajtrk najpomembnej$i obrok, saj z njim za¢nemo delovni dan. Lahko si ga predstavljamo
kot gorivo, ki ga nase telo ¢ez dan potrebuje. Za ljudi, ki zajtrka ne uzivajo, velja, da so ez
dan bolj utrujeni (EIkin, 2014, str. 299). Predvsem kadilci so podvrzeni temu, da obroke
izpusCajo. Velikokrat jim obrok predstavlja kar prizig cigarete, kar ima na dolgi rok lahko
hude zdravstvene posledice (Battison, 1999, str. 35).

Kljucen je tudi vnos pijace. Pomembno je, da ¢ez dan spijemo dovolj vode. Da koli¢ino
popite vode merimo, si lahko priskrbimo steklenico z oznakami, tako da smo skozi cel dan
na teko¢em, koliko vode smo zauzili (Treven, 2005, str. 70). Kava na¢eloma ne predstavlja
velikega problema, &e jo pijemo v normalnih koli¢inah. Se boljse pa je, da kavo zamenjamo
za kos sadja, koS¢ek ¢okolade ali lon¢ek jogurta (Elkin, 2014, str. 310). Prav tako se moramo
izogibati prekomernemu uZzivanju alkohola in sladkih pija¢ (Newhouse, 2000, str. 97).

Poleg vseh naStetih nasvetov moramo upostevati tudi to, da vsak dan jemo raznoliko hrano.
Enoli¢na prehrana ima lahko na dolgi rok tudi hujse posledice (Battison, 1999, str. 34).
Uravnotezena prehrana pa ne izboljSa zgolj naSega zdravstvenega stanja, izbolj$a tudi nase
pocutje, kakovost Zivljenja in nase razmiSljanje (Newhouse, 2000, str. 75).

3.1.2  Organizacija ¢asa

Svoj ¢as se moramo nauciti kar se da dobro izkoristiti. Ve€ina ljudi hodi v sluzbo, ima
druzino, hobije, prav tako pa si zelijo preziveti ¢as s prijatelji. Da bi jim vse to uspelo v enem
dnevu, si morajo svoj dan dobro organizirati. S pomoc¢jo organizacije dneva postanemo tudi
bolj mirni, saj se zavedamo vseh stvari, ki jih moramo v tistem dnevu postoriti. Raziskave
kazejo, da ¢lovek, ki si svoj dan dobro organizira, lahko opravi dvakrat ve¢ nalog kot ¢lovek,
ki mu organizacije primanjkuje (Treven, 2005, str. 71).
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Ljudje ne potrebujemo dosti ¢asa, da si dan dobro organiziramo. Preprosto vzamemo list
papirja in pisalo ter si zapiSemo vse potrebne aktivnosti, ki jih moramo tisti dan nujno storiti.
Poleg aktivnosti si lahko napiSemo Se ure oz. Cas, namenjen doloCeni aktivnosti. Ko to
storimo, bomo kmalu ugotovili, da ima dan zelo malo ur. Lahko si aktivnosti zapisemo tudi
po pomembnosti 0z. prioritetah. Na prvo mesto postavimo tiste, ki so zelo nujne. Seveda pa
moramo v na$ urnik vsteti tudi osnovne aktivnosti, kot so obroki, pocitek in ¢as zase. Vedno
obstaja verjetnost, da nas bo kakSna stvar premotila in nasSih aktivnosti ne bomo v celoti
opravili tako, kot smo si zamislili. Pomembno je, da se plana kar se da dobro drzimo in tako
v nasem zivljenju vzpostavimo rutino (Treven, 2005, str. 72). Ko bomo na list papirja
zapisali vse dogodke, se bomo pocutili manj tesnobno, Saj bomo na na§ dan boljse
pripravljeni (Elkin, 2014, str. 299).

3.1.3 Fizi¢ne aktivnosti

Za lazje spopadanje z naSim stresom je pomembno, da smo Sportno aktivni. Med izvajanjem
Sportnih aktivnosti obi¢ajno odmislimo na vse probleme, ki jih imamo, kar nam omogoca,
da se sprostimo. Govorimo o $portih, kot so hoja, tek, jahanje, plavanje, kolesarjenje itd. Pri
izbiri Sportnih aktivnosti je pomembno, da izberemo taksno, ki ni tekmovalna. Tekmovalni
Sporti, kot so kosarka, rokomet in nogomet, nas bodo le $e dodatno pripeljali do tega, da smo
pod stresom. Idealno je, ¢e si izberemo Sportno aktivnost, ki jo lahko izvajamo na prostem.
Seveda se koristi fizicnih aktivnosti kazejo tudi v boljSem zdravstvenem stanju, posledi¢no
se v nasem telesu po¢utimo dobro in postanemo bolj samozavestni. Sport nam pomaga tudi
pri tem, da postanemo bolj ambiciozni, delo opravljamo bolj kakovostno in lazje
sprejemamo odlocitve (Treven, 2005, str. 62).

Pomembno je, da izbrano $portno aktivnost izvajamo redno. Veliko bolje je, ¢e telovadimo
nekaj minut vsak dan, kot pa le enkrat na teden (Newhouse, 2000, str. 102). Ce se le da,
telovadimo pred zaCetkom naSega delovnega dne, torej zgodaj zjutraj. Tako se bomo
zavedali, da smo danes Ze nekaj storili zase in se na delo odpravimo boljSe volje (EIKin,
2014, str. 299).

3.2 Soocanje s stresom na ravni podjetja

Mnogokrat posamezniki naredijo vse v svoji moci, da bi se s stresom uspes$no spopadli.
Kljub temu pa se njihova raven stresa ne zmanjsa, saj podjetje, v katerem so zaposleni,
njihovim tehnikam nasprotuje. V nadaljevanju bom predstavila nekaj priporo¢il, ki jih
podjetja lahko prakticirajo, da se zaposleni s stresom uspesno soocijo. Podjetja lahko
pomagajo na dva naéina: z uvedbo strategij za zmanjSanje stresa ali pa s programi za dobro
pocutje na delovnem mestu (Treven, 2005, str. 75).
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3.2.1 Strategije za zmanjSanje stresa

Namen strategij, ki jih podjetja lahko uvedejo, je, da zmanjSajo dejavnike oz. stresorje, s
katerimi se zaposleni soocajo. Da bi bile strategije ucinkovite, mora podjetje podrobno
analizirati vse stresorje na delovnem mestu in ugotoviti, kateri so tisti najbolj kriti¢ni. Na
podlagi teh lahko kasneje uvedejo dolo¢ene strategije (Treven, 2005, str. 76). V nadaljevanju
bom opisala stiri strategije, Ki jih podjetja najpogosteje prakticirajo.

Fleksibilno nac¢rtovanje dela. To, da si zaposleni sam sestavi svoj urnik dela, v Sloveniji
Se ni tako pogosto, se pa v tujini iz leta v leto bolj uveljavlja. Fleksibilno naértovanje dela
zaposlenim omogoca, da si sami sestavijo urnik, kdaj bodo dolo¢ene obveznosti opravili.
Kljub temu imajo ure dolo¢ene v nekem razponu. V tujini se predvsem uveljavlja prihod na
delo med 7. in 9. uro in odhod iz dela med 15. in 17. uro. Tako je uveden sistem fleksibilnega
delovnega ¢asa. S tem zadovoljijo ljudi, ki so jutranje osebe, saj lahko pridejo na delo zelo
zgodaj, upostevajo pa tudi popoldanske oz. vecerne tipe ljudi, ki lahko na delo pridejo bolj
pozno. S fleksibilnim nacrtovanjem dela imajo zaposleni vecjo kontrolo nad svojim ¢asom,
s ¢imer se mnogim zmanjsa koli¢ina stresa zaradi zamujanja v sluzbo. Prilagodljiv delovni
Cas se kaze tudi v boljsi u¢inkovitosti zaposlenih (Treven, 2005, str. 81).

Ustvarjanje ugodne organizacijske klime. Mnogim zaposlenim vir stresa predstavlja slabo
vzdus$je v podjetju. Delo v takem podjetju zna biti zelo naporno, zato je pomembno, da se
organizacije s tem soocCijo. Pomembno je, da se vsaj enkrat letno preveri, kakSna je
organizacijska klima v podjetju. To lahko storijo s pomoc¢jo anonimnih vprasalnikov, s
katerimi podjetje od zaposlenih dobi konkretne, iskrene odgovore. Rezultate vprasalnikov je
treba analizirati in na podlagi ugotovitev sprejeti dolo¢ene ukrepe. Eden izmed ukrepov je
lahko participativno odloCanje. Gre za stil odloCanja, kjer so zaposleni bolj vkljuceni v
delovanje podjetja in sprejemanje odlocitev. Posledi¢no se pocutijo bolj koristno in dobijo
obCutek moci. Raziskave kazejo, da se s tem ukrepom stopnja stresa lahko zelo zniza
(Treven, 2005, str. 89).

Oblikovanje ustreznih delovnih razmer. V drugem poglavju sem podrobneje opisala
dejavnike, ki zaposlenim lahko povecajo stres. To so hrup, prah, svetloba, nevarne snovi in
vibracije. Podjetje mora te dejavnike kar se da zmanjSati oz. prilagoditi zakonskim
odredbam. To lahko predstavimo na primeru hrupa: zaposlenemu mora podjetje zagotoviti
ustrezne sluSalke, skozi katere glasnega hrupa ne bo tako mocno sliSal. Pomembno pa je
tudi, da se podjetja o stresnih dejavnikih podrobneje pogovorijo z zaposlenimi. Skupaj lahko
pridejo do resitve, kako bi olajsali delo kljub nastetim motec¢im dejavnikom. Mnogokrat so
zaposleni tisti, ki lahko organizaciji podajo ideje oz. resitve, saj so prav oni najve¢ v stiku s
stresnimi dejavniki (Treven, 2005, str. 92).

Preoblikovanje dela. Mnogo podjetij ne daje velikega poudarka na zadovoljstvo svojih
zaposlenih. Dobra resitev je, da njihovo delo obogatimo. Damo jim ve¢ odgovornosti,
samostojnosti ali pa jim omogo¢imo moznost za napredovanje. Pomembno je tudi, da so
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njihove naloge razli¢ne, saj enoli¢nost povzroca Se dodaten stres. S tem bodo zaposleni bolj
motivirani za svoje delo, dozivljali bodo manj stresa, prav tako pa bodo s svojim delom
zadovoljni (Treven, 2005, str. 78).

3.2.2  Programi za dobro pocutje

Med programe za dobro pocutje $tejemo programe usposabljanja, programe za ohranjanje
zdravja in programe za pomo¢ zaposlenim. Cilj vseh treh programov je, da se zaposleni
seznanijo s stresom in z naéini, kako ga lahko obvladujejo. Govorimo predvsem o delavnicah
in izobraZevanjih. Na programih posamezniki spoznajo tehnike sproscanja, kot sta npr.
meditacija in joga, ki ju bom podrobneje opisala v ¢etrtem poglavju. Podjetje lahko programe
izvaja samo, lahko pa se poveZejo z zunanjimi izvajalci. Stevilke kazejo, da se je na mnogih
delovnih mestih z uvedbo dolo¢enih sprostitvenih programov stopnja stresa zmanjsala.
Ceprav je v programe treba vloziti dolo¢eno koli¢ino denarja, se podjetju ta strosek povrne
v zadovoljstvu zaposlenih in manjSem absentizmu (Treven, 2005, str. 93).

4 RAZISKOVALNI DEL

Raziskovalni del moje zaklju¢ne strokovne naloge temelji na kvalitativni raziskavi. Odlocila
sem se, da uporabim ve¢ pristopov in tehnik, pri katerih bom uporabila tako primarne kot
sekundarne podatke.

V sklopu sekundarnih podatkov bom s pomocjo literature podrobneje opisala tehnike
sproscanja, ki nam lahko pomagajo pri nasem stresnem Zzivljenju. Nato bom predstavila
priporocila za posameznike, kako lahko z majhnimi koraki zmanjSajo in obvladujejo svoj
stres. Predstavila bom tudi uspeSno prakso podjetja Google, kjer bom podrobneje razlozila,
kako skrbijo za dobro obvladovanje stresa zaposlenih na delovnem mestu.

Primarni podatki zajemajo intervjuje, ki sem jih opravila s tremi zaposlenimi. Intervjuji so
potekali konec meseca aprila 2023, z vsemi sem jih opravila v Zivo. Intervjuvanci se med
seboj mo¢no razlikujejo, tako po poklicu, spolu kot starosti. Prvi intervjuvanec je moski, star
54 let, direktor manjSega druZinskega podjetja. Primarna dejavnost podjetja je prodaja
embalaze za kmetijstvo in industrijo tako v Sloveniji kot v tujini. Svoje delo opravlja Ze
dobrih 30 let. Druga intervjuvanka je zenska, stara 34 let, po poklicu uciteljica razrednega
pouka. Zaposlena je na osnovni $oli v okolici Ljubljane, svoje delo opravlja skoraj ze 10 let.
Tretja intervjuvanka pa je Zenska, stara 25 let, zaposlena v hotelu na podro¢ju marketinga.
Hotel je zelo priljubljen na slovenski obali, z delom pa je zacela pred kratkim. S pomocjo
njihovih odgovorov bom na koncu poglavja podala ugotovitve glede stopnje stresa
intervjuvancev.
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4.1 Tehnike spro$¢anja

Da se uspesno soo¢imo s stresom na delovnem mestu, nam lahko pri tem pomagajo doloc¢ene
tehnike sproscanja, ki jih bom predstavila v nadaljevanju. Znanstveniki trdijo, da ze rahla
sprememba telesne drze lahko pozitivno vpliva na nas stres. Tehnike spros¢anja nam
pomagajo, da smo bolj mirni, poleg tega pa s pomoc¢jo njih tudi sprostimo svoje miSice
(Zavod-tivoli.si, 2020).

Tehnik sproscanj obstaja veliko, pomembno je, da si vsak posameznik izbere eno ali dve, Ki
mu najbolj ustrezata (Mihali¢, 2020, str. 50). Priporo¢ljivo je, da se tehnike sprosc¢anja
izvajajo vsak dan. Nekatere izmed njith nam vzamejo zelo malo €asa, vendar je njihov
pozitiven vpliv kljub temu zelo velik. Z naSo izbrano tehniko sproscanja lahko stresni proces
tudi hitreje zaklju¢imo (Battison, 1999, str. 50). V nadaljevanju bom predstavila tri najbolj
pogoste in u¢inkovite tehnike sproscanja.

4.1.1 Meditacija

Zdravstveno je dokazano, da meditacija ugodno vpliva na nase pocutje in ublazi posledice
vsakodnevnega stresa. Poleg tega veca naso ambicioznost, ustvarjalnost, koncentracijo in
ucinkovitost. Pomaga nam tudi pri tem, da se v svoje misli bolj poglobimo (Kastrun, 2020).
Meditacija je primerna predvsem za ljudi, ki so zaradi stresa ze utrpeli dolo¢ene bolezni:
govorimo o boleznih srca ali pa tezavah z Zelodcem. Preko meditacije se zopet lahko
sprostimo in svojim misicam zagotovimo pocitek. Prakticiramo jo lahko tudi za
zmanjs$evanje Custvenih tezav (Treven, 2005, str. 63).

Pri meditaciji je pomembno poudariti, da se vrednost in pozitiven vpliv meditacije vecata s
pogostostjo uporabe. Zato je priporocljivo, da si vsak dan vzamemo nekaj minut za
prakticiranje le-te (Battison, 1999, str. 62). Da je naSa meditacija uspe$na, je pomembna
predvsem pravilna drza in pravilni polozaj izvajanja. S pravilno drzo sprostimo naSe misSice
in stres, saj je mnogokrat prav nepravilna drza nas vir stresa. Pravilne drZe se nau¢imo lahko
preko mnogih knjig o meditaciji. Zelo pomembna je tudi zbranost. To lahko najlazje
dosezemo z osredotoc¢enostjo na en predmet in umirjenim dihanjem (Battison, 1999, str. 63).

4.1.2 Joga

Joga je primerna predvsem za ljudi, ki so mo¢no podvrzeni stresnim Situacijam in so
mnogokrat prezaposleni. Velja za eno najstarejSih tehnik sprosCanja, ki izhaja iz Indije
(Battison, 1999, str. 66). S pomo¢jo joge se nau¢imo stres bolje obvladovati. Poleg tega, da
je joga odli¢na za spro$Canje naSega telesa, ima tudi druge prednosti. Skozi jogo lahko
spoznamo pravilen na¢in dihanja, s ¢imer izboljSamo prejem kisika. Umiri nam sréni utrip
in zniza krvni tlak (Culibrk, 2021). Gre za vzdrzevanje ravnovesja med telesom in duhom.
Skozi jogijsko prakso se lahko se bolj poglobimo v nase misli. Za lazje razumevanje joge jo
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lahko razdelimo na dva dela. Prvi je fizi¢ni del, ki je sestavljen iz dolo¢enih vaj in polozajev,
ki so nastali skozi leta. Psihi¢ni del joge pa predstavlja neko vrsto meditacije (Treven, 2005,
str. 64). Lahko jo izvajamo doma sami ali pa v skupini. Ze nekaj osnovnih poloZajev, kot je
npr. polozaj sve€e, nam lahko mo¢no pomaga pri obvladovanju stresa (Battison, 1999, str.
69).

4.1.3 Masaze

Redne masaze so priporoCljive predvsem za ljudi, ki vecino svojega dela opravljajo za
raCunalnikom oz. veCino svojega delovnika prezivijo za pisalno mizo. Prav zaradi
prekomernega sedenja se zaposleni soo¢ajo z nepravilno drzo, napetostjo v miSicah
(predvsem v vratu), kar vodi do prekomernega stresa. Poleg tega, da masaza odpravlja
napetost, je dobra tudi za boljsi krvni pretok v telesu (Treven, 2005, str. 67). Pri masazi je
predvsem pomembno, da se odvija v primernem okolju, kjer se poc¢utimo udobno. Poleg
masaze je priporoc€ljiva tudi aromaterapija, pri kateri poleg standardne masaze uporabimo Se
etericna olja. Za odpravljanje stresa so najbolj primerna etericna olja iz sivke in melise
(Battison, 1999, str. 71).

4.2 Priporocila

Poleg tehnik sproscanja za obvladovanje stresa obstajajo tudi dolo¢ena priporocila, kako
lahko v nasih zivljenjih zmanjSamo koli¢ino stresa. Priporocila so namenjena prav vsem
posameznikom, ki bi se radi spopadli s svojim stresom in postali bolj mirni.

4.2.1 Dober spanec

Mnogokrat se ne zavedamo, kako mo¢no lahko pomanjkanje spanca vpliva na nase zivljenje.
Zaradi nespe¢nosti smo mnogokrat manj skoncentrirani, stvari si slabSe zapomnimo in smo
tudi bolj dovzetni za stresne situacije. Ko je ¢lovek pod stresom, obiajno potrebuje Se vec
spanca, s katerim lahko pridobi dodatno energijo. Ce telesu tega ne omogo¢imo, se nas stres
iz dneva v dan zviSuje. To lahko povzro¢i tudi no¢ne more in pogosta prebujanja sredi noci
(Treven, 2005, str. 55).

Poznamo dve vrsti nespecnosti (Lek d.d., 2022b):

= Kratkotrajna nespe€nost obiCajno traja manj kot tri tedne in je povezana s stresnimi
dogodki.

= Kroni¢na nespecnost je posledica kratkotrajne nespe¢nosti, obi¢ajno traja ve¢ kot tri tedne
in se nam pojavlja bolj pogosto.

Za odrasle osebe je primerna koli¢ina spanca od sedem do devet ur na no¢. Najboljse je, e
se ta cikel zgodi med deseto uro zvecer in Sesto uro zjutraj. Pomembno je tudi to, da je nas
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ritem konsistenten in da se vsak vecer odpravimo v posteljo ob priblizno enaki uri. Zdravniki
priporo¢ajo tudi popoldanski pogitek, ki naj bi trajal do pol ure. Ce se vseh teh priporogil
glede spanca drzimo, bomo na stres postali bolj odporni (Treven, 2005, str. 55).

Ne smemo pozabiti na dejstvo, da mora biti na§ spanec kakovosten. Preden se odpravimo
spat, moramo biti mirni in sprosceni. Vsaj eno uro pred spanjem se je priporocljivo izogibati
elektronskim napravam, kot sta telefon in televizija. Ceprav imamo velikokrat ob&utek, da
se zaradi prekomernega dela nimamo ¢asa naspati, si moramo za dober spanec vedno vzeti
as. Ce se cikel nenaspanosti pojavlja dalj ¢asa, lahko to vodi do kroni¢ne utrujenosti,
preobremenjenosti in izgorelosti (Treven, 2005, str. 55).

4.2.2  Pravilno dihanje

Ceprav nam dihanje vsem predstavlja nekaj samoumevnega, je tudi pravilen na¢in dihanja
zelo pomemben za dobro obvladovanje stresa. Ce je nase telo dovolj oskrbljeno s kisikom,
smo na stres bolj odporni, postanemo bolj skoncentrirani in pozorni. Za bolj$e dihanje je
priporocljivo tudi redno zracenje poslovnih prostorov. Poleg tega je pomembno, da je naSe
dihanje ravno pravénje; ne sme biti preplitko niti pregloboko. Ce se znajdemo v stresni
situaciji, je najboljSa odlocitev ta, da se sprostimo in zadihamo. Predstavljamo si, da z
vsakim dodatnim izdihom izlo¢amo stres iz nasSega telesa. V taki situaciji je priporocljivo,
da zrak vdihnemo skozi nos, medtem ko ga izdihnemo skozi usta. Zelo pomembno je, da v
stresnih situacijah ne zadrzujemo diha, saj to vodi e do dodatnega stresa (Treven, 2005, str.
59). Skozi leta so se oblikovale dolo¢ene dihalne tehnike, ki pomagajo pri obvladovanju
stresa. Mednje stejemo globoko, trebusno in osredoto¢eno dihanje (Rems Arzensek, 2023).

4.2.3 Ravnotezje med poklicnim in zasebnim zivljenjem

Vcasih se nam zdi popolnoma nemogoce ustvariti primerno ravnotezje med sluzbo in
zasebnim zivljenjem. Vendar je to ravnotezje kljucno za doseg poklicne in zasebne srece.
Ce tega ravnotezja nimamo, smo $e dodatno podvrZeni stresu. Pri ravnoteZju je kljuden
poudarek, da v naSem vsakdanu ne sme trpeti nase poklicno Zivljenje, prav tako pa ne sme
trpeti naSe zasebno Zivljenje. Pomembno je, da med njima dobro locujemo; da sluzbe ne
prinaSamo domov in da problemov doma ne prinaSamo v sluzbo. Da to doseZzemo, je
potrebna disciplina in dobra samoorganizacija (Treven, 2005, str. 65).

Dobro ravnovesje je zelo tezko doseci, obifajno je za to potrebno kar nekaj ¢asa. Najboljse
priporocilo glede doseganja ravnoteZja je, da se moramo potruditi po svojih najboljSih
moceh. Tezko smo najboljSi ofe/Zena in najboljSi sodelavec/direktor hkrati. Za uspeSno
vzpostavitev ravnotezja je dovolj, da se trudimo, kar vodi do osebne in poklicne srece. Poleg
tega uravnovesenost izboljSa nase odnose, za delo smo bolj zavzeti, povecuje pa se tudi nasa
ustvarjalnost (Kalisnik, 2022).
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4.3 Uspesna praksa podjetja Google

Podjetje Google velja za eno izmed najuspe$nej$ih organizacij, saj gre za eno najvecjih
tehnoloskih podjetij na svetu, v katerem bi Zelel delati vsak posameznik. Svojim zaposlenim
nudijo veliko ugodnosti, kot so npr. radodarni dopusti, dobre place, brezpla¢na prehrana,
posebni prostori za spanje in §¢ mnogo drugih. Poleg tega so znani tudi po tem, da znajo zelo
dobro skrbeti za pocutje svojih zaposlenih (Thomson, 2016).

V Googlu se zavedajo, kako moc¢no lahko stres zaposlenih vpliva na poslovanje organizacije.
Spoznali so, da stresa na delovnem mestu ni mozno popolnoma odstraniti, lahko pa ga dobro
obvladujejo (Porter, 2015).

Skozi leta so se zelo dobro naucili obvladovati stres zaposlenih. Nenehno izvajajo raziskave
in analize, da ugotovijo, kako stres na delovnem mestu zmanjsati. Nudijo zelo dobro delovno
okolje, s katerim spodbujajo produktivnost zaposlenih; v prostorih imajo naravno osvetlitev
in ergonomske stole. Nudijo tudi fleksibilen delovni ¢as, saj menijo, da so njihovi zaposleni
bolj produktivni, ¢e si sami izberejo delovne ure. Uvedli so tudi programe za zdravje, Kjer
izvajajo jogo, meditacijo in masaze. Spodbujajo druzenje med zaposlenimi, tako da
velikokrat organizirajo konference, piknike, izlete in $portna tekmovanja. Dobro skrbijo tudi
za mentalno zdravje svojih zaposlenih, saj jim nudijo osebno svetovanje, kjer se lahko v
primeru tezav pogovorijo s strokovnjaki (Elias, 2020).

Velik poudarek dajejo na Gujecnost (angl. mindfulness). Cuje¢nost lahko razumemo kot
prakso, da smo prisotni v trenutku. Ima mnogo prednosti, z njo pomirimo svoje misli in
posledi¢no tudi lazje razmisljamo. Preko tega se posameznik boljse spozna in ugotovi, kaj
so njegove glavne prioritete in cilji (Thomson, 2016). Cuje¢nost je v sklopu Googla odkril
Chade-Meng Tan, ki je bil v podjetju zaposlen kot inzenir. Ugotovil je, da tako on kot
njegovi zaposleni nikoli niso svojega dela popolnoma odmislili. Njegova resitev za to je bila
Cujecnost; torej, da zaposleni Zivijo zgolj v trenutku in da ne razmi$ljajo preve¢ vnapre;.
Skozi prakticiranje ¢uje¢nosti so zaposleni postali bolj zdravi in produktivni (Schneider,
2017).

Pri podjetju Google ¢uje¢nost predstavlja pomemben del njihovega pristopa k dobremu
pocutju zaposlenih. Leta 2007 so zaceli program Search Inside Yourself, ki je namenjen
obvladovanju stresa in izboljSanju pocutja z uporabo ¢ujec¢nosti. Program je kmalu postal
zelo priljubljen in se danes izvaja v razli¢nih podjetjih po celem svetu. Preko programa se
zaposleni naucijo tehnik meditacije, dihalnih vaj, pomaga pa tudi pri bolj$i medsebojni
komunikaciji. S pomocjo Cujecnosti se lahko nau¢imo dobro poslusati druge, kar izboljsa
sodelovanije v podjetjih (Schneider, 2017).

Glede na zgoraj nastete razloge lahko trdimo, da podjetje Google zelo dobro skrbi za svoje
zaposlene in za njihovo zdravje. Izvajajo Stevilne prakse za obvladovanje stresa, poleg tega
pa se iz leta v leto poskuSajo na tem podrocju Se izboljSati. Podjetja jih lahko jemljejo za
zgled in predstavljajo Solski primer, kako poskrbeti za zdravje in dobro pocutje zaposlenih.
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4.4 Intervjuji

S pomo¢jo opravljenih intervjujev sem pridobila $e dodatne informacije glede zaposlenih in
stresa na delovnem mestu. Pred opravljenimi intervjuji sem si zadala naslednji dve hipotezi.

H1: Stopnja stresa se moc¢no razlikuje glede na poklic posameznika.
H2: Podjetja/organizacije v Sloveniji ne izvajajo zadostne promocije zdravja.
a) Moski, 54 let, direktor manjSega druzinskega podjetja

¢ Ali bi sami zase rekli, da ste zaradi svoje sluzbe pod stresom? Ce ja, kako se kaZejo
posledice le-tega v vasem Zivljenju?

Lahko trdim, da je stres na mojem delovnem mestu zagotovo prisoten. To delo opravljam Ze
dobrih 30 let in stopnja stresa je bila na zacetku mnogo nizja, kot je sedaj. Menim, da se stres
vi$a tudi s starostjo, saj v nase zivljenje pridejo tudi zdravstvene tezave, zaradi katerih tudi
tezje opravljamo svoje delo. Posledice stresa se v mojem zivljenju kazejo predvsem V slabi
volji in posledi¢no tudi slabih odnosih. Zaradi stresa veckrat postanem bolj konflikten in
reCem stvari, ki jih sploh ne mislim. Stres se mi je zacel kazati tudi na zdravju; pojavile so
se mi tezave s kozo, za katere zdravniki trdijo, da so prav posledice stresa. Je pa stopnja
stresa odvisna od dneva, nekatere dneve je stres prisoten bolj, druge manj. Opazil sem, da
postanem bolj zivéen predvsem pred pomembnimi sestanki s poslovnimi partnerji.

¢ Kaj menite, da je glavni razlog za vas stres na delu?

Kot sem Ze omenil, menim, da stres pride tudi z leti. Kar pa se tiCe mojega polozaja, se mi
zdi, da je glavni razlog stresa predvsem velika koli¢ina odgovornosti. Kot direktor sem
zadolzen, da podjetje deluje tako, kot mora, in da uspesno skrbim tudi za svoje zaposlene.
Poleg tega opravljam tudi druga opravila v podjetju, zato menim, da sem prav zaradi
prevelike koli¢ine dela mnogokrat pod stresom. Menim, da je stres prisoten tudi zaradi dela
z ljudmi, saj veliko poslujem s poslovnimi partnerji, kar zna v€asih biti zelo stresno. Poleg
tega se veliko pogovarjam tudi s svojimi kupci in zaposlenimi, za kar menim, da zna biti
stresno. Je pa zagotovo polozaj direktorja eden izmed bolj stresnih poklicev.

¢ Ali v vaSem podjetju izvajate kakSne programe za promocijo zdravja, ki posledi¢no
zmanjsajo koli¢ino stresa na delu?

V nasem podjetju ne izvajamo specifi¢nih programov za promocijo zdravja, lahko omenim
zgolj to, da se o stresu veliko pogovarjamo. Ce se kak$en zaposlen pocuti preobremenjenega,
se 0 tem zagotovo pogovorimo in poskuSamo problem resiti. [zpostavim lahko zgolj obcasne
teambuildinge, s pomoc¢jo katerih odmislimo delo in probleme. Te obi¢ajno izvajamo enkrat
na leto, to pa je tudi vse.
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¢ Ali sami uporabljate kaksne tehnike za obvladovanje stresa (npr. joga, meditacija, redne
masaze)?

Mnogokrat sem ze poskusil z jogo in meditacijo, vendar glede teh tehnik nisem bil prevec
konsistenten, zato tudi ni bilo velikega u¢inka. Prav tako pa redko najdem ¢as za opravljanje
omenjenih tehnik, saj ve€ino Casa prezivim v sluzbi ali z druzino. Pred kratkim sem zacel z
rednimi masazami in menim, da se je moje stanje od takrat rahlo izboljSalo. Zato trenutno
hodim na masazo enkrat na mesec, drugih tehnik pa ne prakticiram.

b) Zenska, 34 let, uéiteljica razrednega pouka

¢ Ali bi sami zase rekli, da ste zaradi svoje sluzbe pod stresom? Ce ja, kako se kaZejo
posledice le-tega v vasem Zivljenju?

Vecino ¢asa nisem pod stresom zaradi sluzbe, saj svoje delo uciteljice zelo rada opravljam.
Menim tudi, da moj poklic ni tako stresen kot nekateri, vendar se je tudi ta Ze pojavil.
Posledice so se kazale predvsem v slabi volji, vendar stres Se nikoli ni vplival na moje
zdravje. Velikokrat zaradi stresa svojega dela tudi ne opravljam tako dobro, to ob¢utijo tudi
moji uéenci, zato se trudim slabo pocutje ¢im manj kazati navzven. Stres se je nekajkrat
pokazal tudi v napakah pri popravljanju testov, saj sem zaradi prekomernega stresa v
zasebnem zivljenju bila nenatancna.

¢ Kaj menite, da je glavni razlog za vas stres na delu?

Menim, da je glavni razlog za stres v mojem poklicu predvsem velika odgovornost, ki jo
nosimo ucitelji. S tem mislim predvsem kaksne izlete in ekskurzije, ko smo odgovorni za
veliko Stevilo otrok. Kot vemo, pa otroci dandanes znajo biti zelo navihani in polni energije.
Vendar kljub temu menim, da moje delo ni preve¢ stresno, saj mislim, da obstajajo mnogo
bolj stresni poklici, kot je moj.

¢ Ali v Soli izvajate kakSne programe za promocijo zdravja, ki posledi¢no zmanjSajo koli¢ino
stresa na delu?

Veckrat na leto se na nasi Soli odvijajo dolocena izobrazevanja in delavnice glede zdravja in
dobrega pocutja na delovnem mestu. Ta sicer niso obvezna, vendar se jih sama zelo rada
udelezim. Poleg tega, da se nau¢im veliko novega, je to tudi priloznost, da se s svojimi
sodelavci Se bolj spoznam in zblizam. Prav tako sem na izobraZevanjih Ze mnogokrat
izvedela kak$ne uporabne stvari. Menim, da bi se taka izobrazevanja morala prakticirati
veckrat, kot se. Prav tako pa imamo v sklopu Sole na voljo psiholosko podporo, ki nam je
vedno na voljo.
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¢ Ali sami uporabljate kaksne tehnike za obvladovanje stresa (npr. joga, meditacija, redne
masaze)?

Ze dobra tri leta se ukvarjam s pilatesom. Moj glavni razlog za zadetek s pilatesom ni bil
stres, vendar Zelja po gibljivosti. Skozi ¢as sem ugotovila, da ima pilates dober vpliv tudi na
moj stres in na moje pocutje na splosno. Z drugimi tehnikami se trenutno ne ukvarjam,
mogoce se bom zacela v prihodnosti.

¢) Zenska, 25 let, zaposlena v hotelu na podro¢ju marketinga

¢ Ali bi sami zase rekli, da ste zaradi svoje sluzbe pod stresom? Ce ja, kako se kaZejo
posledice le-tega v vasem Zivljenju?

V hotelu sem se zaposlila pred petimi meseci, zato sem na svojem delovnem mestu $e
novinka. Prav zaradi tega se mi zdi, da sem mnogokrat pod stresom zaradi sluzbe, saj se
nisem Se dobro ustalila. Delo samo po sebi ni tako stresno, vendar dolo¢enih stvari Se ne
znam dobro opravljati, kar v meni vzbudi velik stres. Posledice stresa se kazejo predvsem v
moji zivenosti, rahlo pa se mi stres kaze tudi na zdravju, v slabem pocutju in glavobolih.

¢ Kaj menite, da je glavni razlog za vas stres na delu?

Menim, da je moj glavni razlog predvsem to, da se na delo $e nisem dobro navadila. Poleg
tega Se nisem dobro spoznala svojih sodelavcev, kar mi predstavlja velik stres, saj se v
kolektiv nisem Se dobro vkljucila. Veckrat sprejemam tudi kaks$ne telefonske klice dolocenih
strank, kar mi zopet predstavlja stres, saj zna biti delo z ljudmi kar naporno in neprijetno.
Sama zase menim, da nisem tako dobra v komunikaciji, tako da mi delo z ljudmi ni ravno
najljubse.

¢ Ali v hotelu izvajate kaks$ne programe za promocijo zdravja, ki posledi¢éno zmanjsajo
koli¢ino stresa na delu?

Kot sem ze omenila, sem v hotelu zaposlena kratek cas, tako da Se nisem bila prica
programom za dobro pocutje. Kolikor sem seznanjena, se nekajkrat na leto zaposleni
udelezijo dolo¢enih izobrazevanj glede dobrega usklajevanja zasebnega in poklicnega
zivljenja. Nas pa na$ nadrejeni veckrat vprasa, ali je na delu vse tako, kot mora biti. Veckrat
nam poudarja, da nam je vedno na voljo, ¢e pride do kaksnih problemov oz. slabega pocutja.
To se mi zdi super, saj imamo zaposleni osebo, na katero se lahko vedno obrnemo.

¢ Ali sami uporabljate kaksne tehnike za obvladovanje stresa (npr. joga, meditacija, redne
masaze)?

Nikoli $e nisem prakticirala tehnik za obvladovanje stresa, Ceprav sem ze veckrat prebrala,
da znajo zelo pozitivno vplivati na splosno pocutje ¢loveka. Po resnici povedano, mi vedno
zmanjka ¢asa oz. si ga ne vzamem, Ceprav se zavedam, da bi si ga morala.
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4.5 Ugotovitve

V sklopu ugotovitev bom analizirala hipotezi, ki sem si ju zadala pred opravljenimi
intervjuji.

H1: Stopnja stresa se mo¢no razlikuje glede na poklic posameznika.

To hipotezo lahko glede na odgovore intervjuvancev potrdim. Kot lahko vidimo iz
intervjujev, se stopnja stresa razlikuje glede na dolocene dejavnike. Medtem ko direktor
meni, da je zaradi svojega poloZaja pod velikim stresom, uciteljica meni ravno obratno. Iz
tega primera je vidno, da visja kot je stopnja odgovornosti na delovnem mestu, vecja je
koli¢ina stresa. Uciteljica je prav tako potrdila, da se koliina stresa poveca na izletih in
ekskurzijah prav zaradi ve¢je odgovornosti. Intervjuvanci so tudi potrdili dejstvo, da delo z
ljudmi moc¢no poveca stres, kar sem predstavila Ze v teoreticnem delu. Z opravljenimi
intervjuji sem to $e dodatno potrdila. Ceprav se stopnja stresa razlikuje glede na poklic, lahko
trdimo, da je stres danes (vsaj ob¢asno) prisoten prav v vseh panogah.

H2: Podjetja/organizacije v Sloveniji ne izvajajo zadostne promocije zdravja.

Tudi to hipotezo lahko potrdim, saj se programi za zdravje in dobro pocutje v podjetjih
intervjuvancev ne prakticirajo tako pogosto oz. v nekaterih primerih niso obvezni. Ceprav
so vsi trije intervjuvanci potrdili, da se programi vsaj v neki meri na njihovem delovnem
mestu izvajajo, se ne izvajajo tako pogosto, kot bi se morali. Ce za primer vzamemo podjetje
Google, ki za svoje zaposlene zelo dobro skrbi s konstantnimi programi, lahko trdimo, da
nih¢e od intervjuvancev ni prica tako dobri skrbi za zaposlene. Kot sem predstavila ze v
teoreticnem delu, je za slovenska podjetja znaéilno, da se promocija zdravja ne prakticira
tako pogosto, Ceprav bi imela zelo pozitiven vpliv na pocutje zaposlenih, prav tako pa na
uspesnost podjetja. Z opravljenimi intervjuji sem to Se dodatno potrdila. Kljub temu pa
menim, da se bo to v prihodnosti spremenilo, saj slovenska podjetja iz leta v leto vecji
poudarek dajejo na dobro pocutje zaposlenih.

SKLEP

V zakljuéni strokovni nalogi sem podrobneje preucila stres na delovnem mestu in podala
tehnike ter priporocila za organizacije. Prisla sem do zakljucka, da je sooCanje s stresom V
danagnjih ¢asih postalo nekaj popolnoma obi¢ajnega. Ceprav smo se s stresom sprijaznili,
se ne zavedamo, kako mocan vpliv ima lahko na nase zdravje. Lahko trdimo, da je vsak
izmed nas pod vplivom stresa ne glede na naso starost. Stres je danes razlog za mnogo
bolezni, samomorov in nezadovoljstvo v Zivljenju.

Uspesno sem dosegla namen moje zakljucne strokovne naloge, ki je bil, da podrobneje
opiSem management stresa na delovnem mestu ter predstavim tehnike in priporocila za
obvladovanje le-tega. V prvem poglavju sem uspesno predstavila stres na splosno, potem pa
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Se stres na delovnem mestu. Kar se tice stresa na delovnem mestu, sem podrobneje opisala
fizicne in psiholoske dejavnike, ki so klju¢ni za veliko koli¢ino stresa na delovnih mestih.
Dotaknila sem se tudi teme spopadanja s stresom v Sloveniji, saj imamo Slovenci velike
tezave z vzpostavljanjem ravnotezja med delom in zasebnim zivljenjem. Prav tako podjetja
v Sloveniji ne izvajajo zadostne promocije zdravja na delovnem mestu, ¢eprav bi se s tem
zmanjsala stopnja stresa in povecalo zadovoljstvo zaposlenih.

V raziskovalnem delu sem uspesno predstavila tehnike in priporocila za boljse obvladovanje
stresa, kar je bil tudi moj namen. Med tehnike spro$¢anja uvrs¢éamo meditacijo, jogo in
dihalne vaje. Z analizo literature sem ugotovila, da je najboljse izbrati eno ali dve tehniki, Ki
nam najbolj ustrezata, in jih izvajati vsak dan. Meditacija nam veca ustvarjalnost in
koncentracijo, prav tako pa nam pomaga, da se v svoji misli bolj poglobimo. Joga velja za
eno najstarejsih tehnik spros¢anja, ki nam prav tako lahko pomaga pri obvladovanju stresa.
Skozi jogo spoznamo pravilen nacin dihanja, masaze pa so priporocljive za ljudi, ki veliko
Casa prezivijo za pisalno mizo. Pomagajo nam pri odpravi napetosti in pri soocanju z
nepravilno drzo.

Glavna priporoc¢ila so zadostna koli¢ina spanca, pravilno dihanje in vzpostavitev dobrega
ravnotezja med poklicnim in zasebnim zivljenjem. Nespecnost je velikokrat razlog za na$
stres. Pomembno je, da je na$ ritem konsistenten, na$§ spanec mora biti kakovosten in trajati
mora od sedem do devet ur na no¢. Pravilno dihanje je zelo pomembno za dobro
obvladovanje stresa. Ce telesu zagotovimo dovolj kisika, bomo na stres bolj odporni.
Ravnotezje med poklicnim in zasebnim zivljenjem je zelo pomembno, da posameznik najde
svojo notranjo sre¢o. Pomembno je lo¢evati med delom in druzino, to pa lahko dosezemo s
trudom, dobro disciplino in samoorganizacijo.

Moj cilj je bil, da v sklopu raziskovalnega dela predstavim podjetje, ki stres na delovnem
mestu dobro obvladuje. Kot dobro prakso sem predstavila podjetje Google, ki velja za eno
izmed najuspesnejSih podjetij na svetu. Poleg poslovnih uspehov zelo dobro skrbijo za
obvladovanje stresa na delovnem mestu. Zaposlenim nudijo fleksibilen delovni ¢as,
programe za dobro pocutje in dobro delovno okolje, ki spodbuja produktivnost. Pomemben
del njihovega pristopa je tudi ¢uje¢nost, ki jo izvajajo skozi program Search Inside Yourself.
Namenjen je spoznavanju tehnik za sooanje s stresom in izbolj$anju pocutja z uporabo
¢ujecnosti. Google predstavlja zelo dober zgled, kako skrbeti za zdravje in dobro pocutje
zaposlenih.

V raziskovalnem delu sem opravila tudi tri intervjuje, v sklopu katerih sem si podala dve
hipotezi. Moja prva hipoteza je bila, da se stopnja stresa razlikuje glede na poklic
posameznika. To hipotezo sem na podlagi odgovorov lahko potrdila. Pri vseh treh
intervjuvancih je stres prisoten, pri nekaterih bolj, pri drugih manj. Dejstvo pa je, da je danes
stres prisoten skoraj ze na vseh delovnih mestih. Glede na odgovore sem lahko potrdila tudi
mojo drugo hipotezo, ki je bila, da podjetja/organizacije v Sloveniji ne izvajajo zadostne
promocije zdravja. Ceprav so vsi intervjuvanci delezni vsaj rahle promocije zdravja na
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delovnem mestu, ta ni zadostna. Kot sem ze omenila, menim, da bo v prihodnosti promocija
zdravja v Sloveniji bolj pogosta, saj podjetja vedno bolj odkrivajo njene prednosti.

Stres na delovnem mestu je postal zelo resen izziv, s katerim se soo¢amo. Pomembno je, da
se zavedamo njegovih negativnih ucinkov in si prizadevamo za ulinkovite strategije

obvladovanja stresa. S pomocjo tehnik in priporoc¢il lahko skupaj dosezemo spremembe in

omogoc¢imo, da stres na delovnem mestu postane bolj obvladljiv. S tem bomo dosegli boljse

odnose, sre¢nejse ljudi in vec¢jo uspesnost na delovnih mestih.
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