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UvOD

V sedanjem pogosto prenatrpanem zivljenjskem slogu so stres, vsakodnevne obveznosti in
preobremenjenost stalnica zaposlenih in marsikaterega $tudenta. Studenti poleg tudijskih
obveznosti obi¢ajno opravljajo Studentska dela, ki dodatno pripomorejo k zviSevanju ravni
stresa. Ker si jih vecina prizadeva za uresnicevanje zastavljenih $tudijskih ciljev in ciljev v
zasebnem zivljenju ter si ne Zelijo zaostajati za sovrstniki z vidika sprotnega opravljanja
Studijskih obveznosti in mese¢nega zasluzka, se blazitev stresa obicajno ne pojavi na vrhu
njihovih prioritet. Zaradi napornih urnikov je pogosto najenostavnejSa resitev neaktivno
prezivljanje prostega Casa, kar spodbuja tudi vse pogostejSe prakticiranje najrazli¢nejSih
moznosti informacijsko-komunikacijske tehnologije (v nadaljevanju IKT). Kljub
fleksibilni naravi ¢loveka glede prilagajanja razlicnim izvorom stresa na razlicnih
podroc¢jih neaktiven zivljenjski slog le se dodatno pripomore k slabitvi imunskega sistema
in pojavu razli¢nih bolezni. Raziskave (Miicke, Ludyga, Colledge & Gerber, 2018; Abe &
Abe, 2019) kazejo, da fizicna aktivnost v omenjenem kontekstu predstavlja odli¢en
blazilec stresa in pripomore k lazjemu soocanju s vsakodnevnimi obveznostmi.

Namen zakljuéne strokovne naloge je analizirati vire stresa na delovnem mestu pri
Studentih, ki ob $tudiju tudi delajo, in predlagati nacine za lajSanje stresa preko fizicne
aktivnosti. Koristi za organizacije, katerih del delovne sile predstavljajo tudi
preobremenjeni Studenti, so pove€anje produktivnosti zaradi povefanja ozavescenosti o
sami prisotnosti stresa in posledi¢no postopno uvajanje ukrepov za prepreCevanje in
zmanjSevanje le—tega. Cilji zaklju¢ne strokovne naloge so: preuciti strokovno in
znanstveno literaturo s podrocja stresa na delovnem mestu s poudarkom na stresu na
delovnem mestu pri Studentih, ki hkrati Studirajo in delajo, preuciti strokovno in
znanstveno literaturo s podro¢ja blaZenja stresa preko fizi¢ne aktivnosti, izvesti raziskavo o
prisotnosti stresa na delovnem mestu med S$tudenti, ki hkrati Studirajo in delajo, ter
pripraviti predloge za zmanjSanje stresa na delovnem mestu pri Studentih, ki hkrati
Studirajo in delajo, preko fizi¢ne aktivnosti.

Raziskovalni vprasanji, ki vodita mojo zaklju¢no strokovno nalogo, sta naslednji:

— Kateri so viri stresa na delovnem mestu za Studente, ki hkrati Studirajo in delajo?
— Kako ublaziti stres na delovnem mestu pri Studentih, ki hkrati Studirajo in delajo, preko
fizi€ne aktivnosti?

Zaklju¢na strokovna naloga sestoji iz $tirih poglavij. V prvem poglavju je poudarek na
teoreti¢nih izhodis¢ih pojava, znacilnostih in posledicah stresa tudi z vidika Studentov, ki
delajo. V drugem poglavju je predstavljena povezava med fizi¢no aktivnostjo in
znizevanjem ravni stresa. V tretjem poglavju so podani predlogi, ki lahko pripomorejo k
znizevanju ravni stresa v navezavi na fizicno aktivnost. Za tretjim poglaviem sledi
kvantitativna raziskava dozivljanja stresa Studentov pri opravljanju Studentskih del,
narejena na podlagi 100 opravljenih anket med $tudenti na delovnem mestu.



Tako teoreti¢ni kot tudi prakti¢ni del sta v vecini sestavljena iz kvalitativnih podatkov.
Teoretina dejstva so zajeta iz domace in tuje literature ter virov. Kvalitativno
predstavljeni primarni podatki so pridobljeni preko spletnega anketnega vprasalnika.

1 STRES NA DELOVNEM MESTU

V veljavi je veliko opredelitev stresa. Stres je v najobseznejSem pojmu nabor reakcij
organizma kot posledica prevelikih obremenitev ter ranljivosti fizicne in psihi¢ne
integritete ¢loveka. Lahko ga sprozijo bioloski (primanjkljaj hrane, pijace, bolezenska
stanja), fizicni (cunami, vroCinski val, poplave), mentalni (zaskrbljenost, pesimisti¢na
priCakovanja, razocCaranje) ali druzbeni elementi (druzinski spori, spori pri delu,
nezaposlenost) (Rauber, Bilban & Starc, 2015, str. 48).

Manjsa koli¢ina stresa lahko deluje koristno, saj je pri produktivnem in kreativnem delu
obicajno spodbudna. Kljuen je zlasti posameznikov nain zaznavanja ujemanja in
razhajanja standardov, ki so zahtevani v okolju, in zmoznosti, da se lahko nanje odzove.
Ker ne gre za objektivno zaznavanje, je jasno, da vsak posameznik stres dojema drugace.
Kar nekoga mocno izérpava, lahko drugega motivira ali pa nanj deluje nevtralno (Rauber,
Bilban & Starc, 2015, str. 48).

Stresor je vsak element, ki ima ucinek na ¢loveski organizem. Ker vsi stresorji nimajo
negativnega uc¢inka in ne obremenjujejo organizma, obstajata pozitivni in negativni stres.
Psiholoski vidik se osredoto¢a na stresorje, ki se na posamezniku odrazajo mentalno ali pa
so razvidni iz njegovega vedenja. Mozno jih je zaznati dnevno, lahko pa so tudi
neponovljivi (Basa, Jevsnik, Domajnko, 2007, str. 78).

Ce ljudje nismo vajeni podvrZzenosti dolgotrajnim negativnim elementom stresa in se jim
stezka prilagajamo, obstaja verjetnost fizi€ne in mentalne preobremenjenosti. Ob pojavu
kroni¢nega stresa lahko pride do hormonskih in kemi¢nih sprememb v c¢loveskem
mehanizmu, ki se pojavijo ob dolgotrajnem dozivljanju stresa, s katerim se posamezniki
sprijaznijo in si ne prizadevajo za njegovo blaZitev. Opisana situacija lahko preobremeni
imunski sistem in vodi do anksioznosti ter depresivnosti (Jaksi¢, 2019, str. 51).

1.1 Viri stresa na delovnem mestu

V delovnem okolju je lahko prisotnih kar nekaj virov stresa, ki lahko delujejo zelo
obremenjujoce na zaposlene. V dolocenih organizacijah in na nekaterih delovnih mestih se
delavci spopadajo z ve¢jo izpostavljenostjo stresu, v drugih pa z manjSo. V delovnem
okolju so lahko prisotni razli¢ni povzrocitelji stresa pri delavcih, kot npr. oblika zaposlitve,
nasprotujoce si vloge, odgovornost za sodelavce/podrejene, locnica med delom in prostim
casom itd (Treven & Mulej, 2005, str. 58).



Viri stresa v delovnem okolju se kot vpliv odrazajo drugace na vsakem posamezniku. Prav
tako pa posamezniki na delovnem mestu razlicno odreagirajo na stresorje. Na stres in
odzivanje nanj vplivajo zlasti demografske karakteristike in osebnostne lastnosti
posameznikov. Sicer pa sta stres in reakcija nanj odvisna tudi od druzinskih in ekonomskih
tezav, uravnotezenosti prehrane, ravni telesne in mentalne pripravljenosti, nacinov
koriScenja prostega Casa, kljucnih preobratov v zivljenju, kriznih razmer itd. (Pavli¢ &
Starc, 2019, str. 6).

Po Cooperju in Marshallu (2013) vire stresa na delovnem mestu lahko razvrstimo na pet
kategorij (Finney, Stergiopoulos, Hensel, Bonato & Dewa, 2013, str. 3):

— znacilnosti dela (prekomerna obremenjenost, zapletenost dela, neugoden delavnik,
neprimerno delovno okolje);

— vloga v organizaciji (nejasne zadolzitve, nivo odgovornosti za ostale, nasprotujoce si
vloge odgovornosti);

— podrodje razvoja kariere (napredovanje, varnost zaposlitve, ambicije zaposlenega);

— odnosi med zaposlenimi (odnosi med zaposlenimi in podrejenimi, sodelavci ter
nadzorniki);

— sestava organizacije in klima (vpliv organizacijske strukture na zaposlenega, stopnja
opolnomocenja zaposlenih, organizacijska politika in komunikacija med organizacijo in
zaposlenimi).

Zaposleni v organizaciji dozivljajo stres predvsem v povezavi z negativno samopodobo,
vprasljivim sposStovanjem ali strahom pred odvzemom socialne varnosti. K stresu so
podvrzeni zlasti zelo zavzeti, nemirni, netolerantni posamezniki in ljudje, ki izvajajo
stresna dela. Stres na delovnem mestu je prisoten zaradi preobremenjenosti, zaposlenih, ki
so nezadovoljni z delom, vecjih pristojnosti, kompetitivnosti, obutka neusposobljenosti in
neurejenih odnosov med zaposlenimi, neugodnih pogojev dela in stila vodenja (Pantar &
Gorenc, 2020, str. 56).

Nezanemarljivo je tudi nezadovoljivo usklajevanje poklicnega in zasebnega zivljenja, Ki
pogosto pripomore k pojavu stresa v organizaciji. Dolgotrajnejsi stres na delovnem mestu
pripomore k vecji porabi energije zaposlenih za opravljanje dela in je eden izmed
poglavitnih sprozilcev izgorelosti. Omembe vreden stresni element je delovno mesto in z
njim prepletena preobremenjenost z delom (Pantar & Gorenc, 2020, str. 56).

Pomemben vzrok stresa je napa¢no razumevanje okolja, kar vodi do napac¢ne aktivacije in
pesimisti¢nega razmisljanja. Pesimisticno razmisljanje, ki privede do stresa, je navadno
opazno preko vznemirjenosti (Reseti¢, 2020, str. 68).

V raziskavi vzrokov za nastanek stresa na delovnem mestu, ki je zajemala polnoletne
zaposlene prebivalce Slovenije, so z anketiranjem ugotovili, da so obi¢ajni vzroki za
nastanek stresa: stevilo opravljenih delovnih ur ali obremenjenost na delu, prestrukturiranje



organizacije ali vprasljivost zaposlitve, neprimerna obnasanja kot npr. zastraSevanje ali
trpincenje, primanjkljaj spodbude s strani ostalih zaposlenih ali vodje pri izvajanju dela,
ovire pri vplivu na individualen pristop izvajanja nalog, premalo razumljiva dodelitev vliog
in pristojnosti (Tusak & Masten, 2008).

1.2 Znamenja stresa na delovhem mestu

Kadar je mozZno zaznati ve¢ znamenj stresa hkrati, gre najverjetneje za stresne simptome,
ki so razpoznavni fizi¢no, emocionalno in vedenjsko. Pretezni del fizicnih znakov lahko

pojasnimo s fizioloskim procesom stresnega odziva v telesu (Plemelj, Gros, Luli¢,
Omercevi¢ & Tratnjek, 2016, str. 100).

Na ravni posameznika so lahko vidni naslednji telesni, duSevni ali Custveni in vedenjski
znaki (Arandelovi¢ & Ili¢, 2006, str. 141):

— fizicni znaki: glavoboli, prebavne tezave, pomanjkanje spanca, izpuscaji, zgaga,
potenje, hormonsko neravnovesje, kroni¢ne bole¢ine v hrbtenici, miSi¢na napetost,

— duSevni ali Custveni znaki: poveCana stopnja jeze, izrazanje razocaranja, pojav
depresije, nihanje razpoloZenja, anksioznost, krivda, osamljenost, tezave s spominom,
utrujenost, znizanje samopodobe, povecana uporaba nikotina/alkohola/drog, pretirana
zaskrbljenost, hitra prestrasenost, sanjarjenje;

— vedenjski znaki: pogosto zamujanje, asocialnost zaposlenega na delovhem mestu,
pretiran odziv na malenkosti, pritozbe sodelavcev, vecja poraba ¢asa za dokoncanje
vsakodnevnega dela, podaljSevanja Casa odmorov na telefonu ali internetu, tezje
razumevanje navodil in postopkov.

Najpogostejsi znaki prisotnosti stresa, ki obifajno predstavljajo izhodis¢e za pojav
izgorelosti, so skepti¢nost o svojih sposobnostih v primeru pomanjkanja komplimentov oz.
ge ne izpeljemo svojega dela povsem kakovostno. Ce se pri omenjenem znamenju
povecujeta tudi obseg dela in delovnik, premalo pozornosti pa posveCamo pocivanju,
pocutimo se kroni¢no iz¢rpane, pojavljajo se obcutki anksioznosti, brezizhodnosti in
izbruhi panike, smo ze v fazi izgorevanja (Pusnik, 2010, str. 3).

1.3 Individualne znacilnosti stresa na delovnem mestu

Sodobne raziskave stresa so obi¢ajno opredeljene preko dveh na prvi pogled nezdruZzljivih
Sol. Na eni strani gre za individualni pristop, ki ga predstavlja kognitivna psihologija. Ta se
osredoto¢a na posameznikovo zmoznost soocanja s stresnimi dogodki (Kirkegaard &
Brinkmann, 2015, str. 82).

Pristopi, ki jih uporabljajo posamezniki pri soocanju s stresom, so odvisni od dolo¢enih
znacCilnosti situacije, pomembno vlogo pa igrajo tudi osebnostni elementi. Kot navaja



Ferguson (2001), je sooCanje z obremenitvami v Zivljenju pretezno odvisno od osebnostnih
lastnosti posameznika. Gre za drugacno percepcijo razlinih posameznikov in odziv na
identicni stresni dogodek. Podobno se lahko isti posameznik v razlicnih obdobjih in
razmerah drugace odzove na stresni pripetljaj (Dolenc, 2015, str. 182).

Doloceni posamezniki se ucinkoviteje spopadajo s stresnimi okoliS¢inami, marsikateri pa
se odzovejo z visjo ravnjo stresa. Relevantno je zastavljanje dveh vpraSanj: »Kaksna je
primerjava med ljudmi, upostevajo¢ njihove zmoznosti za uravnavanje stresa?« in »Kaksen
je vpliv individualnih znacilnosti posameznikov na povezavo med potencialnim stresorjem
in nastankom stresa pri osebi?« Pri preucevanju zastavljenih vprasanj nam je lahko v
pomo¢ interpretacija naslednjih kategorij (Sarotar Zizek in drugi, 2013, str. 16-21):

— Individualna samopredstava in mo¢: Optimisticno ali pesimisticno dojemanje samega
sebe se odraza v manj ali bolj uspeSnem spopadanju s stresnimi situacijami v zivljenju.
Ljudje z nizjo mero sposStovanja do samega sebe se bolj izrazito odzovejo na stres kot
tisti z vi§jo mero. Posamezniki s trdno osebnostjo se enostavneje spoprijemajo s
stresnimi situacijami kot pa tisti s Sibko.

— Mesto kontrole: dolo¢eni posamezniki verjamejo, da si sami izbirajo svojo usodo, ostali
menijo, da na pripetljaje v Zivljenju vplivata sreca ali sluajnost. Pri prvem primeru gre
za posameznike z notranjim mestom kontrole, ki se s stresom spoprijemajo bolj
kontrolirano kot posamezniki iz drugega zgleda z zunanjim mestom kontrole.

— A in B vrsti vzorcev obnaSanja: posamezniki vrste A si aktivno prizadevajo za
uresniCevanje ciljev in so ucinkovitejsi od posameznikov vrste B, vendar so kar trikrat
bolj nagnjeni k sréni kapi ali napadu kot posamezniki iz vrste B kljub izvajanju
podobnih del in Zivljenju ob identi¢nih pogojih.

— Prilagodljivost in rigidnost: prilagodljivi posamezniki se za razliko od rigidnih
posameznikov odzovejo na stres tako, da so bolj odprti za spremembe, z manj
pomisleki in oklevanja ter vi§jo stopnjo empatije. So kreativni, Samoiniciativni in
vezani so na $irSi izbor odlocitev, zaradi ¢esar so pogosto preobremenjeni.

1.4 Kolektivne znacilnosti stresa na delovnem mestu

Pri kolektivnih znacilnostih stresa na delovnem mestu gre za pristop z vidika okolja, kot
npr. Studije delovnega okolja, ki se osredoto¢ajo na prepoznavanje doloCenih dejavnikov
tveganja v okolju. Le-ti naj bi pojasnjevali razvoj stresa (Kirkegaard & Brinkmann, 2015,
str. 82).

Izku$nje s stresom in spopadanje z njim imajo tudi druZzbene znacilnosti. Stres, ki povzro¢i
vznemirjenje med preteznim delom zaposlenih in se ne ozira na lastnosti posameznika, je
kolektivni stres. Gre za pokazatelja posebnosti organizacijske strukture in kulture,
skupinske dinamike ali pa nespodbudnih eksternih dejavnikov (Cernigoj Sadar, 2002, str.
86).



Stresni drazljaji imajo tudi znagilnosti, ki vplivajo na celotno organizacijo. Cetudi so enaki
stresni drazljaji (izCrpanost zaposlenih, druzbena zapostavljenost, brezposelnost) prisotni v
drugac¢nih okoli§¢inah, jih prepoznavamo in si jih razlagamo drugace. Na prepoznavanje in
razlago pa vplivata tudi npr. drzava, regija, kultura v organizaciji ali sektorju. Pri
dojemanju stresa s strani celotnega tima v podjetju gre za kombinacijo kulturnih stalis¢ in
dolo&enih konotacij organizacije (Cernigoj Sadar, 2002, str. 86).

1.5 Posledice stresa na delovnem mestu

V primeru nezavedanja o prisotnosti stresa v organizaciji, v kateri se vodilni posledi¢no z
njim ne spopadejo pravocasno, se lahko posledice mo¢no odrazajo v delovanju zaposlenih
in najrazlicnejsih podrocjih celotne organizacije (Sahoo, 2016, str. 4).

Najpogostejse organizacijske posledice so vidne kot (Sahoo, 2016, str. 4-5):

— visoka fluktuacija zaposlenih in visji stroski zaposlovanja,
— visoka stopnja absentizma in prezentizma,

— zniZanje ravni produktivnosti in motivacije,

— spori med nadrejenimi in podrejenimi,

— nara$€anje zdravstvenih tezav,

— viSanje Stevila delovnih nezgod,

— viSanje Stevila sodnih postopkov,

— znizanje ugleda organizacije,

zvisanje stroSkov usposabljanja zaposlenih.

Ker imajo stres in posledi¢no z njim povezana bremena negativen vpliv na produktivnost
delavcev, lahko kontinuirana podvrzenost stresu vodi do izgorelosti zaposlenih. Hkrati se
posledice stresa v razliénih starostnih razdobjih na posameznikih razli¢no odrazajo.
Kljuéno je torej, da vodilni opazijo navzocnost stresa v delovnem okolju in da stremijo k
zadovoljivemu razpolozenju zaposlenih $e pred pojavom morebitnih negativnih posledic
(RoZman, 2018, str. 67).

1.6 Obvladovanje in prepre¢evanje stresa

Pristopov za spoprijemanje s stresom je mnogo. Na uporabljene strategije posameznikov
vplivajo njihove zmoZnosti, mentalna in telesna vzdrZljivost za spopadanje z ovirami in
predhodne izkusnje z odpravljanjem problemov. Stres je eden izmed glavnih izvorov za
bolezenska stanja 21. stoletja. Zdravil za stres ni, je pa ta pogosto zdravljen posredno,
preko zdravstvenih tezav, ki se pojavijo zaradi stresa. S stresom se morajo posamezniki
spoprijeti, ga brzdati, kontrolirati in stresne faktorje obrniti sebi v prid. Za optimalno

soocanje s stresom pa je potrebno znanje, izkusnje, nasveti in urjenje v uravnavanju stresa
(Golob, 2021, str. 102).



Prizadevanje za napredek in uvajanje pristopov za zmanjSevanje stresa, krepitev
zadovoljivega zdravstvenega stanja in razpolozenja zaposlenih v delovnem okolju niso le
investiranje v zaposlene, temvec predstavljajo tudi Stevilne koristi na strani delodajalcev.
Uvajanje programov, Ki prispevajo k dobremu pocutju zaposlenih, lahko pripomorejo k
vecji produktivnosti zaposlenih in ohranitvi obstojeCih delovnih mest. To je mozno
zagotavljati zlasti z optimizacijo delovnih pogojev, znizanjem Stevila delovnih nesre¢ in
poklicnih obolenj ter vzpostavljanjem in razvijanjem kulture, ki omejuje poklicna tveganja
(Shapkarina, 2022, str. 12).

Ukrepi, ki onemogocajo vpliv negativnega stresa na delovno okolje, se razvr§¢ajo na
primarne, sekundarne in terciarne (Pantar & Gorenc, 2020, str. 38):

— primarni ukrepi delujejo samoiniciativno, zaS€itno, zavirajo nezazelene negativne
ucinke;

— sekundarni ukrepi preprecujejo pojav Skodljivih stresnih elementov, individualno ali
timsko;

— terciarni ukrepi se navezujejo na posamezne zaposlene ali time, ki so v stiski zaradi
nezelenih in kontinuiranih vplivov stresa.

Stres se pojavi, ko se organizem odzove na vse, kar obremenjuje njegovo biolosko,
mentalno in druzbeno celovitost. Bistvenega pomena niso sprozilci, ampak reagiranje
posameznika na stresno situacijo. Na dojemljivost stresa vplivajo tudi osebnostne
znacilnosti in zmoznosti posameznikov (Bilban, 2014, str. 21).

Dejavnike za obvladovanje stresa lahko delimo na (Bilban, 2014, str. 21):

— oOsebnostne znacilnosti, kot npr. samovrednotenje, emocionalno ravnovesje,
podvrzenost k depresiji, priuceni pristopi spopadanja s stresom,;

— Zzacasne osebnostne znacilnosti, kot npr. po€utja, emocionalna stanja, okolje, presoja
stresnih razmer, moznost izrazanja neugodnih razpolozenj;

— ostali zunanji dejavniki, kot npr. emocionalne spodbude, resursi, socutje in nesebic¢nost.

1.7 Stres na delovnem mestu pri Studentih

Zaznavanje in upravljanje stresa je zlasti intenzivno pri Studentih. Problemi in razmere, s
katerimi se spopadajo Studenti, se znatno razlikujejo od problemov in razmer sovrstnikov,
ki ne $tudirajo. Studijske obveznosti lahko dolodeni $tudenti dojemajo zelo stresno. Do
izrazite izCrpanosti zaradi Studijskih obveznosti pride predvsem pri Studentih, ki zraven
Studija delajo (Basa, Jevsnik & Domajnko, 2007, str. 78).

Studentsko obdobje je za veéino §tudentov prijetno, doloene posameznike pa spremljajo
Custva, 1zzivi, nihanje razpolozenja, slabi medsebojni odnosi v Casu razvijanja prijateljstev,
partnerskih odnosov, izbir na podrocju kariere in zasledovanja zasebnih ter poklicnih



ciljev. Marsikateri Studenti so brez neposredne podpore druzine izpostavljeni razli¢nim
psihosocialnim in fizi¢énim nevarnostim (EI Ansari, Oskrochi & Haghgoo, 2014, str. 9982).

Prvotno so se pri raziskavah o izgorelosti opirali zlasti na zdravstvene, izobrazevalne in
socialne poklicne skupine, saj so imele le-te najve¢ stikov z ljudmi. Zatem so se
osredotocili tudi na ostale poklice. V zadnjih desetih letih je v sredis¢e nekoliko bolj prislo
tudi preucevanje stresa pri Studentih. 1z raziskav (Huang & Lin, 2010; Lin & Huang, 2014;
Clark Kovach, Murdock & Koetting, 2009) je bilo razvidno, da so tudi Studenti skupina s
tveganjem za pojav izgorelosti. Cetudi ve¢ina §tudentov, ki opravlja $tudentsko delo v
Sloveniji, uradno gledano nima pogodbe o delu, lahko s psiholoskega vidika njihove
dejavnosti spadajo pod delo (Hochstétter, Mlinari¢, Strnad, 2016, str. 47).

Ceprav so medsebojni odnosi med §tudenti, ki opravljajo delo, v raziskavah stresa (Van der
Doef & Maes, 2007) najpogosteje obravnavni kot koristni, je po drugi strani znano, da
lahko le-ti predstavljajo tudi vir stresa dolo¢enim posameznikom (Eby, McManus, Simon
& Russell, 2000). Iz raziskav pregleda stresa (Mazzola, Schonfeld & Spector, 2011), ki se
pojavlja na delovnih mestih, medosebni konflikti veljajo za najpogostejsi stresor na
delovnem mestu studentov (Hurst, Baranik & Daniel, 2013, str. 282).

Rezultati Studije (Hurst, Baranik & Daniel, 2013) kazejo, da S$tudentje tudi na
izobraZevalnih podro¢jih medsebojne odnose dojemajo kot enega izmed poglavitnih
dejavnikov stresa, iz Cesar je razvidno, da kognitivne ocene $tudentov o medsebojnih
odnosih (Lazarus & Folkman, 1984) predstavljajo omembe vredno groznjo njihovemu
psihofizi¢nemu pocutju (Hurst, Baranik & Daniel, 2013, str. 282).

Ko razpravljamo o stresu Studentov pri opravljanju studentskih del in $tudiju, SO pomembni
dejavniki: kultura, raznolikost in okolje, v katerem bivajo Studenti (Hurst, Baranik &
Daniel, 2013, str. 282).

2 FIZICNA AKTIVNOST KOT NACIN ZA OBVLADOVANJE IN
PREPRECEVANJE STRESA

Fizicna aktivnost je eden izmed poglavitnih vidikov uravnoteZenega Zivljenja, ki zajema
psihofizi€no pocutje v vseh Zivljenjskih obdobjih. NaSa telesa so bila zasnovana za
izvajanje fizi¢nih aktivnosti, zato se moramo za ustrezno funkcioniranje in ohranjanje
zdravja redno gibati. Pozitivni vplivi gibanja in fizi¢ne aktivnosti so zelo obsezni in
raznoliki. Zajemajo takojSen vpliv na fizi€no pocutje, koli¢ino energije in telesno
formiranje do zlasti obseznih mentalnih vplivov, ki vkljucujejo poucne Sportne ucinke,
spremembo Zivljenjskega sloga, znizevanje tesnobe in ravni Stresa, potrtosti ter ostalih
nespodbudnih ¢ustev (Blatnik, Jensterle & Tusak, 2016, str. 68).

Redna telesna vadba predstavlja ucinkovito strategijo pri preprecevanju bolezni, ki
nastanejo kot posledica stresa, saj posameznikom prinaSa tako fizicne kot tudi mentalne



koristi. Le-te je mozno deloma pripisati znizanju stresnega hormona kortizola. V povezavi
z neposrednim vplivom na kortizol se ta najbolj spros¢a v primeru visoke intenzivnosti
vadbe. Omenjeni u¢inek pa se lahko zmanjsa s fizi¢no aktivnostjo v vodi. Po drugi strani
nizko in zmerno intenzivna fizi¢na aktivnost (npr. hoja, taiji, raztezanje, vadba v vodi)
povzro¢i takojSnje znizanje ravni kortizola. Dodatne koristi fizi¢ne aktivnosti so tudi njen
pozitiven u¢inek na krvni tlak in kardiovaskularni zdravstveni rezultati, kar dokazujejo tudi
raziskave (Matzer, Nagele, Lerch, Vajda & Fazekas, 2018, str. 267).

Zadovoljiva telesna kondicija znizuje negativne somatske vplive stresa in tesnobe. Razlog
za pozitivne ucinke fizicne aktivnosti na blazitev stresa in mentalno uravnotezenost je
mozno pojasniti s predpostavko, da gre pri udejstvovanju v fizicnih aktivnostih v
preteznem delu za dejavnosti, Ki imajo energi¢ne in pomirjevalne uéinke. Fizi¢no
sprosCanje je zatorej temelj za mentalno in obratno. To utemeljuje poglaviten vidik fizi¢ne
aktivnosti na blaZitev stresa in spodbudo pri sprostitvi (Blatnik, Jensterle & Tusak, 2016,
str. 70).

Izvajanje fizi¢ne aktivnosti naj bi po Stevilnih raziskavah (Hamer, Endrighi & Poole, 2012)
imelo vecji vpliv na znizanje stresa pri Zenskah, kar je omembe vredno, saj naj bi se zenske
v ve¢ji meri spopadale s psiholoskim stresom in depresijo kot pa moski. Ni Se jasno, ali sta
intenziteta fizi¢ne aktivnosti in trajanje klju¢na faktorja, ki determinirata pozitiven vpliv na
zmanjSanje stresa in mentalno uravnovesSenost. Iz epidemioloSkih dokazov naj bi bilo
razvidno, da ima fizicna aktivnost blagodejen vpliv na mentalno zdravje in stres ne glede
na intenzivnost le-te. Dokazi iz nadziranih raziskovanj kazejo ve¢ji u¢inek na pozitivno
razpolozenje pri posameznikih, ki izvajajo vadbo zmerne intenzivnosti (Hamer, Endrighi &
Poole, 2012, str. 91-93).

2.1 Pozitivni ucinki spodbujanja fizi¢ne aktivnosti delodajalcev

Redno izvajanje fizi¢ne aktivnosti pripomore k boljsemu pocutju zaposlenih in prispeva k
bolj energi¢nemu izvajanju dela. lzmed sedmih temeljnih elementov, ki predstavljajo
groznjo kroni¢nim boleznim (poviSan krvni pritisk, poviSan holesterol, poviSan indeks
telesne mase, nezadostno uzivanje sadja in zelenjave, prekomerno konzumiranje alkohola
in kajenje), jih je vsaj pet nelocljivo povezanih s fizi¢no aktivnostjo (Bilban, 2014, str. 12).

Zaradi premajhnega vpliva na prezivljanje prostoc¢asnih dejavnosti zaposlenih in polovice
dnevnega prezivljanja ¢asa v sluzbi je postalo vse bolj aktualno promoviranje fizi¢nih
aktivnosti na delovnem mestu. S tem si delodajalci prizadevajo za: boljSe zdravstveno
stanje zaposlenih, ve¢jo ucinkovitost zaposlenih, zniZzanje bolniSke odsotnosti delavcev,
znizanje stroSkov zdravstvenega zavarovanja za zaposlene, ohranjanje obstojeCih in
pritegnitev novih zaposlenih. Ker vse pogostejSe izvajanje dela v sedeCem polozaju le
povecuje Stevilo negativnih posledic, je zadnja leta vse bolj priljubljeno promoviranje
izvajanja fizi¢nih aktivnosti na delovnem mestu. To se navezuje na razli¢ne vrste fizicnih
aktivnosti, ki jih uvajajo delodajalci (Ocvirk, Dolenc & Hadzi¢, 2017, str. 48-49).



2.2 Predlogi za uvajanje fizicne aktivnosti med delovnim ¢asom in izven delovnega
casa

Za vecje zagotavljanje priloznosti in priblizanje fizicne aktivnosti zaposlenim na delovnem
mestu bi morali delodajalci razmisliti o sprejemanju ustreznih ukrepov, ki bi spodbudili
aktivnej$i prevoz na delo ali pa bi vsaj prispevali k veéji uporabi javnega prevoza. Ukrepi
bi lahko vkljucevali uredbe, smernice ali finan¢ne spodbude za podjetja v povezavi s stojali
za kolesa, garderobami, tu$i in ustreznim naborom moznosti javnega prevoza (World
Health Organization, 2016, str. 14).

Smiselno bi bilo tudi prizadevanje delodajalcev za sprejemanje ukrepov, kot so uredbe in
smernice, ki se nana$ajo na zdravje na delovnem mestu, in omogocanje ve¢ fizi¢ne
aktivnosti tekom delovnika. Ukrepi bi lahko zajemali preureditev delovnih mest, kot npr.
zagotavljanje nastavljivih miz, vidni napisi na stopni$¢ih, ki bi spodbudili njihovo uporabo,
omogocanje rednih odmorov ¢ez dan za fizi€no aktivnost, ¢lanstvo v telovadnici ali
Sportnem klubu. Za vecja podjetja bi bili primerni tudi Sportni objekti in programi v njihovi
lasti. Za uspe$nejSe priblizanje fizi¢ne aktivnosti zaposlenim bi lahko ve¢ pozornosti

posvetili raznolikim potrebam razli¢nih vrst delovnih mest, sektorjev in zaposlenih (World
Health Organization, 2016, str. 14).

Pri uvajanju ukrepov, ki bi pripomogli k ve¢ji fiziéni aktivnosti zaposlenih, bi si morali
prizadevati za zagotovitev, da spodbujanje telesne dejavnosti na delovnem mestu ne bo
povecalo obstojec¢ih neenakosti. Treba bi bilo torej premisliti tudi o ciljno usmerjenih
programih in intervencijah, prilagojenim fizi¢nim delavcem, zaposlenim v neformalnem
sektorju ali okolju z nizkimi dohodki. Bistvo bi bilo v pripisovanju pomembnosti vsem
zaposlenim, tudi tistim iz socialno ogrozenih skupin (World Health Organization, 2016,
str. 14).

Na delovnih mestih bi lahko spodbudili fizi¢no aktivnost zaposlenih z uvajanjem uporabe
pedometrov — majhnih, enostavnih in cenovno dostopnih elektronskih naprav, ki $tejejo
stevilo dnevno doseZenih korakov posameznika. Namen le-teh bi bilo spodbujanje
zaposlenih k vecji fizi¢ni aktivnosti preko posredovanja povratnih informacij o njihovih
dosezenih dnevnih korakih (Freak-Poli, Cumpston, Albarqouni, Clemes & Peeters, 2020,
str. 9).

Intervencije v delovnem okolju in izven delovnega casa, ki bi z uvajanjem fizine
aktivnosti lahko pripomogle k znizanju stresa, bi lahko obsegale tudi moznost
individualnega posveta z usposobljenim  strokovnjakom, timsko svetovanje,
telefonsko/spletno svetovanje, mese¢no testiranje telesne pripravljenosti, uvajanje
skupinskih vadb, podporne programe, dostop do spletnih revij, ki vsebujejo nasvete za
ublazitev stresa preko fiziéne aktivnosti, skupinske intervjuje, skupinske tecaje promocije
zdravja itd. (Malik, Blake & Suggs, 2014, str. 155-157).
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Delodajalci bi lahko stremeli k znizevanju ravni stresa zaposlenih z uvajanjem aktivnih
programov na delovnem mestu, ki vkljuCujejo jogo — starodavni pristop fizicnega in
mentalnega upravljanja s stresom, ki vkljucuje fizicno aktivnost, dihalne wvaje in
spros¢anje. Raziskave (Posadzki & Parekh, 2009) dokazujejo $tevilne telesne in psiholoske
koristi joge, ki znizujejo stopnjo stresa na delovnem mestu. S tedenskim organiziranjem
aktivnih odmorov in delavnic o S$tevilnih koristi joge bi lahko zaposlene pritegnili k
izvajanju joga vadbe. UdeleZenci bi bili delezni tudi zgoS$Cenke inStruktorja, ki bi
omogocale vodeno vadbo od doma in obrazec za domaco vadbo, ki belezi frekvenco in
trajanje le-te (Hartifel, Havenhand, Khalsa, Clarke & Krayer, 2011, str. 71-72).

Odmori za malico so pogosto ¢as, ko zaposleni Se naprej ostajajo na svojih delovnih mestih
zaradi delovnih zahtev ali pritiskov sodelavcev/nadrejenih. V takih primerih obicajno
prevlada cikel povi$ane stopnje stresa in sedenja. Cas kosila bi v podjetjih lahko izkoristili
za vkljuCevanje zmernih fiziénih aktivnosti v naravi, ki prekinejo dolga obdobja
opravljanja dela v sedeCem polozaju in znizajo raven stresa. Sistemati¢ni pregledi (Bowler,
Buyung-Ali, Knight & Pullin, 2010; Thompson Coon in drugi, 2011) poudarjajo, da fizi¢na
aktivnost v naravnem okolju, t. i. »zelena vadba«, v vecji meri znizuje stres kot pa vadba v
zaprtem prostoru. V primeru 45-minutnega odmora za kosilo bi lahko tedensko uvedli 30
minut sprehoda v naravi. Tak$na oblika fizi¢ne aktivnosti je namre¢ zmerna in sprejemljiva
za vecino zaposlenih (Brown, Barton, Pretty & Gladwell, 2014, str. 391).

3 EMPIRICNA RAZISKAVA DOZIVLJANJA STRESA
STUDENTOV PRI OPRAVLJANJU STUDENTSKIH DEL

V tretjem poglavju zakljuéne strokovne naloge sledi predstavitev raziskovalnega dela na
podlagi analize odgovorov 100 Studentov, ki hkrati $tudirajo in delajo. S pridobljenimi
odgovori sem zelela ugotoviti, v koliksni meri si delodajalci prizadevajo za spodbujanje
fizicne aktivnosti delavcev in s katerimi ukrepi bi lahko ublazili stres prek povecanja
fiziéne aktivnosti delavcev. Rezultati raziskave bodo v pomoc¢ pri oblikovanju predlogov, s
katerimi bi delodajalci lahko znizali raven stresa delavcev, tudi Studentov, ki pri njih
delajo, prek fizi¢ne aktivnosti. Teoreti¢ni del, ki sem ga obravnavala v predhodnih
poglavjih, sem torej povezala s prakti¢nim delom.

3.1 Namen, cilji in raziskovalno vprasanje raziskave

Namen empiri¢ne raziskave je analizirati, kako S$tudenti, ki poleg Studija tudi delajo,
dozivljajo stres in kako je stres povezan s fizi¢no aktivnostjo. Odgovore na zastavljeni
raziskovalni vpraSanji, kateri so viri stresa na delovnem mestu za Studente, ki hkrati
Studirajo in delajo, ter kako ublaziti stres na delovhem mestu pri Studentih, ki hkrati
Studirajo in delajo, preko fizicne aktivnosti, sem pridobila preko anketiranja omenjenih
Studentov, ki so izpolnili spletni anketni vprasSalnik. Spletni anketni vprasalnik mi je bil
predvsem v pomo¢ pri ugotavljanju, kateri dejavniki Studentom v delovnem okolju v
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najvecji meri zviSujejo raven stresa, na¢in dozivljanja stresa in kako se Studenti spopadajo
z le-tem. Cilj empiri¢ne raziskave je bil doseCi zadostno Stevilo izpolnjenih anket in
ugotoviti povezave med stresom in fizicno aktivnostjo pri Studentih, ki delajo.

3.2 Spletni anketni vprasalnik

Vprasalnik sem sestavila v spletni aplikaciji 1KA. Ankete, Ki jih niso izpolnjevali Studenti,
Ki hkrati $tudirajo in delajo, ter ankete z ve¢ kot 50 % manjkajo¢imi odgovori sem
izbrisala. V konéni vzorec sem zajela 100 Studentov, ki hkrati Studirajo in delajo.
Odgovore sem analizirala v spletni aplikaciji 1KA in v Excelu. Pri izvedbi analize so mi
bili v pomo¢ grafi¢ni prikazi podatkov, iz katerih so bili lazje razvidni odgovori in obseg
le-teh. Odgovore sem zbirala od 4. 12. 2022 do 12. 12. 2022. Vprasalnik sem objavila na
socialnem omrezju Facebook, in sicer v skupini Bruci EF 2020/2021 ter na svojem profilu
Facebook, in ga posiljala preko zasebnih sporogil sovrstnikom.

Preko spletnega anketnega vprasalnika sem od respondentov Zelela poizvedeti, kaksno
mnenje imajo o zniZzevanju stresa s fizi€no aktivnostjo pri Studijskih in delovnih
obveznostih ter katere vrste fizi€ne aktivnosti se jim zdijo najbolj u€inkovite pri znizevanju
stresa.

Vprasalnik je bil sestavljen iz 14 vprasanj, od katerih je bilo 13 vpraSanj zaprtega tipa, eno
vprasanje pa je bilo odprtega tipa. Preko nagovora na zacetku vpraSalnika so bili
anketiranci seznanjeni s tematiko ankete, iskano ciljno populacijo, anonimnostjo podatkov
in ¢asom reSevanja ankete. Zatem so bila anketiranim Studentom, ki hkrati $tudirajo in
delajo, zastavljena vprasanja o Stevilu ur dela preko ¢asovnega razpona (npr. 4-10), ki jih
tedensko opravijo, dejavnikih v delovnem okolju, ki jim predstavljajo najve¢ stresa, znakih
glede prisotnosti stresa v delovnem okolju, nac¢inu dozivljanja stresa zaradi isto¢asnega
Studija in dela, pogostosti doZivljanja stresa zaradi dela ob Studiju, mnenja o intenzivnosti
zaznavanja stresa v primerjavi s sovrstniki, ki ne Studirajo in delajo hkrati, pogostosti
ob¢utkov delovne preobremenjenosti na delovnem mestu. Studentom so bila zastavljena
tudi vpraSanja o vrsti stresorjev, ki jih oni 0sebno najpogosteje zaznavajo. Zanimalo me je
tudi mnenje glede vpliva fizicne aktivnosti na zniZzevanje ravni stresa in kako ga po
njihovem mnenju le-ta znizuje. V 12. vprasanju je bilo Studentom zastavljeno vprasanje
glede vrste fizi¢ne aktivnosti, ki jim najbolj pomaga pri znizevanju stresa. Proti koncu
ankete je bil moj cilj poizvedeti o trenutnem stanju izvedenih ukrepov, s katerimi
delodajalci spodbujajo fizi¢no aktivnost med zaposlenimi, ter mnenju studentov o vrstah
ukrepov, ki bi lahko spodbudili zdravje in ublazili stres zaposlenih na delovnem mestu.

Vprasalnik se nahaja v prilogi 1. Pri vecini vpraSanj so anketiranci odgovarjali z lestvico
pogostosti. V navezavi na to so bili pri petem vpraSanju mozni odgovori: stresa ne
dozivljam in ga zlahka obvladujem, stres dozivljam le ob¢asno in ga uspesno obvladujem,
stres pogosto mo¢no obcutim in ga stezka obvladujem, zaradi prekomerne koli¢ine stresa
in neuspeSnega obvladovanja le-tega se vedno spopadam z izgorelostjo. Pri Sestem in
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osmem vprasanju so bili mozni odgovori: nikoli, redko, ob¢asno, pogosto in vedno. Pri
omenjenih vprasanjih nikoli pomeni, da anketirancem delo ob Studiju nikoli ne predstavlja
stresa 0z. da se nikoli ne pocutijo delovno preobremenjene na delovnem mestu, vedno pa
pomeni, da anketirancem delo ob $tudiju vedno povzroc¢a dozivljanje stresa oz. da se vedno
pocutijo delovno preobremenjene na delovnem mestu.

3.3 Rezultati raziskave

Iz kvantitativne raziskave dozivljanja stresa Studentov pri opravljanju Studentskih del je
bilo izmed 100 anketiranih $tudentov, ki hkrati Studirajo in delajo, najve¢ Studentov, tj.
35 %, ki delajo tedensko od 30 do 40 ur. 31 % Studentov dela od 10 do 20 ur tedensko,
23 % s$tudentov pa od 20 do 30 ur tedensko. Le 11 % s$tudentov pa dela od 4 do 10 ur
tedensko. Rezultate ponazarjam v sliki 1.

Slika 1: Tedenske ure Studentov pri opravijanju Studentskih del

#30do40 =10do20 =20do30 =4dol0

Vir: lastno delo.

Zanimalo me je, kateri viri v delovnem okolju Studentom predstavljajo najvecji stres. PoO
zastavljenem vpraSanju v navezavi na zgled navedenih kategorij po Cooperju in Marshallu
(1913) je vec kot polovica, tj. 52 % studentov, oznacilo, da jim najvec stresa predstavljajo
znadilnosti dela (koli¢ina in vsebina dela). 13 % Studentom najve¢ stresa predstavlja
organizacijska klima. 10 % S$tudentov dozivlja najve¢ stresa zaradi njihove vloge v
organizaciji ali odnosov med zaposlenimi. 8 % Studentov najveC stresa predstavljajo
moznosti razvoja kariere v podjetju. 7 % Studentov je pod kategorijo drugo navedlo:
nobena izmed navedenih kategorij, ne dozivljam stresa v delovnem okolju, Sef, stranke in
usklajevanje Casa s Studijem. Rezultate ponazarjam v sliki 2.
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Slika 2: Viri v delovnem okolju, ki Studentom predstavljajo najvecji stres

= Znacilnosti dela = Organizacijska klima
= Vloga v organizaciji Odnosi med zaposlenimi

= Moznosti razvoja kariere v podjetju = Drugo

Vir: lastno delo.

Pri vprasanju, iz katerih znakov je po mnenju Studentov najhitreje opazna prisotnost stresa
v delovnem okolju, je bil najve¢ji odstotek anketiranih studentov, tj. 59 %, mnenja, da so
dusevni/Custveni znaki (nihanje razpoloZenja, povecana stopnja jeze, anksioznost itd.)
kljuéni pokazatelj stresa v delovnem okolju. 31 % studentov je bilo mnenja, da je iz
fizicnih znakov (glavobol, prebavne tezave, zivéni tiki itd.) najhitreje razvidna prisotnost
stresa v delovnem okolju. 10 % S$tudentov je trdilo, da je iz vedenjskih znakov (pogosto
zamujanje, asocialnost, pretiran odziv na malenkosti itd.) najhitreje razvidna prisotnost
stresa v delovnem okolju. Rezultate ponazarjam v sliki 3.

Slika 3: Znaki prisotnosti stresa v delovnem okolju

= duSevni/Custveni znaki (nihanje razpolozenja, poveCana stopnja
jeze, anksioznost itd.)
= fizi¢ni znaki (glavobol, prebavne tezave, ziveni tiki itd.)

= vedenjski znaki (pogosto zamujanje, asocialnost, pretiran odziv na
malenkosti itd.)

Vir: lastno delo.

14



Pri vpraSanju o doZivljanju stresa zaradi istoCasnega Studija in dela je bilo 61 % anketiranih
Studentov takih, ki stres doZivljajo ob¢asno in ga uspesno obvladujejo. Ve¢ kot polovico
manj, tj. 27 % Studentov, stres pogosto moc¢no obcuti in ga stezka obvladuje. 9 %
Studentov je bilo takih, ki stresa ne dozivljajo in ga zlahka obvladujejo. 3 % Studentov se
zaradi prekomerne koliine stresa in neuspeSnega obvladovanja le-te spopada z
izgorelostjo. Rezultate ponazarjam v sliki 4.

Slika 4: Nacin dozivljanja stresa zaradi istocasnega Studija in dela

Zaradi prekomerne koli¢ine stresa
in neuspes$nega obvladovanja le-te I 3%
se vedno spopadam s stresom.

Stresa ne dozivljam in ga zlahka o
obvladujem. - 9%

Stres pogosto mo¢no obcutim in ga
stezka obvladujem.
S Ceretie abviadnom, = NN s
uspesno obvladujem.
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Vir: lastno delo.

V povezavi s pogostostjo dozivljanja stresa zaradi dela ob $tudiju je polovica anketiranih
Studentov, torej 50 %, trdila, da obéasno dozivljajo stres. 25 % Sstudentom delo ob Studiju
pogosto povzroca dozivljanje stresa. 19 % jih redko dozivlja stres, 5 % Studentom delo
nikoli ne povzroca doZivljanje stresa. Le 1 % Studentov pa delo ob Studiju vedno obcuti
stresno. Rezultate ponazarjam v sliki 5.

Slika 5: Pogostost dozivljanja stresa zaradi dela ob Studiju

60%
50%

50%
40%
30% 2504
20% 19%

(o)

1%
0% i =
Nikoli Redko Obcgasno Pogosto Vedno

Vir: lastno delo.
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69 % anketiranih Studentov, ki hkrati $tudirajo in delajo, so bili mnenja, da intenzivneje
zaznavajo stres kot pa sovrstniki, ki ne Studirajo in delajo istoasno. Preostanek, tj. 31 %
Studentov, pa je bilo mnenja, da je njihovo zaznavanje stresa enako intenzivno zaznavanju
stresa sovrstnikov, ki ne $tudirajo in delajo hkrati. Rezultate ponazarjam v sliki 6.

Slika 6: Mnenje o intenzivnosti zaznavanja stresa v primerjavi s sovrstniki, ki ne Studirajo

in delajo hkrati

= Da = Ne

Vir: lastno delo.

Skoraj polovica anketiranih studentov, tj. 47 % S$tudentov, je bilo mnenja, da se na
delovnem mestu ob¢asno pocutijo preobremenjene. 28 % Studentov redko obcuti delovno
preobremenjenost, 19 % Studentov se pogosto pocuti delovno preobremenjene, 4 %
Studentov nikoli ne obcutijo delovne preobremenjenosti, le 2 % Studentov pa se vedno
pocuti delovno preobremenjene na delovhem mestu. Rezultate ponazarjam v sliki 7.

Slika 7. Pogostost pocutja delovne preobremenjenosti na delovnem mestu
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Vir: lastno delo.
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Najveéji odstotek Studentov, tj. 51 % Studentov, je trdilo, da na delovnem mestu
najpogosteje zaznajo organizacijske stresorje (prekomerna koli¢ina dela, nejasnost
opravljanja zadolzitev, slaba organizacija). 32 % Studentov je bilo takih, ki na delovnem
mestu najpogosteje zaznajo psiholoske stresorje (medosebni konflikti, pomanjkanje

oy e

fizi¢ne stresorje. Rezultate ponazarjam v sliki 8.

Slika 8: Vrste stresorjev, ki jih Studenti doZiviljajo na delovnem mestu

Fizi¢ni stresorji (npr. vrocina, hrup,

svetloba) 17%

Psiholoski stresorji (npr. medosebni

konflikti, pomanjkanje nadzora) 32%

Organizacijski stresorji
(prekomerna koli¢ina dela,
nejasnost opravljanja zadolzitev,
slaba organizacija)

51%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Vir: lastno delo.

Pri vprasanju, ali so Studenti mnenja, da vpeljava fizi€ne aktivnosti v Zzivljenjski slog
vpliva na zniZevanje ravni stresa, tesnobe in ostalih nespodbudnih Custev, je vecina
anketiranih Studentov, tj. 88 %, na vprasanje odgovorilo pritrdilno, preostanek Studentov,
tj. 12 % Studentov, pa so na vpraSanje zanikali.

Pri zastavljenem vprasanju »Kako fizicna aktivnost zmanjSuje doZivljanje stresa pri vas
zaradi Studijskih in delovnih obveznosti?« se izmed 100 anketiranih Studentov 31 %
anketiranih Studentov ni znalo opredeliti ali pa so na vpraSanje odgovorili z »ne vem« in
»ne znam opisati«. 67 % anketiranih $tudentov je odgovorilo v pozitivnem pomenu besede.
20 % Studentov je navedlo, da jim fizicna aktivnost predstavlja odklop od vsega,
osredotocenost nase in premor od vsakodnevnih obveznosti. 17 % anketiranih Studentov je
trdilo, da se vpeljava fiziéne aktivnosti odraza v obliki veje sproscenosti in ima
pomirjevalni uc¢inek. 12 % anketiranih Studentov je bilo mnenja, da obcutijo pozitivne
ucinke fizicne aktivnosti zlasti po izvajanju le-te, in sicer v obliki izboljSanega fizi¢nega
pocutja, razpoloZenja in spanca po aktivnosti, »seSvicanja« negativne energije ipd. 11 %
anketiranih $tudentov je navedlo, da jim fizi¢na aktivnost pripomore k zniZanju fizi¢nih in
psihi¢nih simptomov stresa ter anksioznosti. 7 % anketiranih studentov je bilo mnenja, da
fizicna aktivnost prispeva k povecanju produktivnosti, vecopravilnosti, samozavesti in
energicnosti. 2 % anketiranih studentov je bilo mnenja, da fizi¢na aktivnost nima vpliva na
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dozivljanje stresa oz. ne zmanjSuje dozivljanja stresa zaradi S$tudijskih in delovnih
obveznosti. Rezultate ponazarjam v sliki 10.

Slika 9: Mnenje o vplivu fizicne aktivnosti na zmanjSanje dozivljanja stresa zaradi
Studijskih in delovnih obveznosti

fizi¢na aktivnost nima vpliva oz. ne zniZuje
stresa
povecanje produktivnosti, samozavesti,
energicnosti itd.

znizanje fizi¢nih in psihi¢nih simptomov stresa NI 11%

2%

I 7%

pozitiven vpliv po aktivnosti (boljse fizi¢no
pocutje)

vecja sprosc¢enost in pomirjevalni u¢inck INIIENGGGNENN 17%

I 12%

odklop od vsega in osredotoCenost nase NN 20%
brez opredelitve, ne vem, ne znam opisati I 31%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Vir: lastno delo.

Zanimalo me je, katera vrsta fizi¢ne aktivnosti Studentom, ki istocasno Studirajo in delajo,
najbolj pomaga pri zniZzevanju stresa. Najveéji odstotek anketiranih Studentov, tj. 40 %, je
izbralo intenzivno fizi¢no aktivnost. 31 % Studentov je kot najvecji blazilec stresa zaznalo
zmerno fizi€no aktivnost, 28 % Studentov pa pri zniZevanju stresa najbolj pomaga
izvajanje lahke fizi¢ne aktivnosti. Rezultate ponazarjam v sliki 11.

Slika 10: Vrste fizicnih aktivnosti, ki Studentom najbolj pomagajo pri znizevanju stresa
Lahka fizi¢na aktivnost, kot je

lahkoten sprehod, igranje golfa,
bowling, jadranje, biljard...

29%

Zmerna fizi¢na aktivnost, kot je

hitra hoja, ples, raztezanje, joga,

odbojka, badminton, ping pong,
ribolov...

31%
Intenzivna fizi¢na aktivnost, kot
1 kotanca, pavanie. toun [ NG <o
kosarka, plavanje, tenis,
smucanje...

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Vir: lastno delo.
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Pri predzadnjem vpraSanju z ve¢ moznimi odgovori me je zanimalo, s katerimi ukrepi
delodajalci stremijo k spodbujanju fizi¢ne aktivnosti med zaposlenimi. Najvecje Stevilo, tj.
43 anketiranih Studentov, je pod mozZnost »Drugo« navedlo naslednje odgovore:
delodajalci si ne prizadevajo k spodbujanju fiziéne aktivnosti, ni vidnih ukrepov, ni
spodbujanja, ker Ze opravljajo fizi¢no aktivno delo, delo preko spleta delodajalcem otezuje
spodbujanje fizi¢ne aktivnosti med zaposlenimi ipd. 25 anketiranih Studentov je izbralo
ukrepe, Ki zajemajo preureditev delovnih mest. 17 studentov je odgovorilo, da delodajalci
stremijo k spodbujanju fizi¢ne aktivnosti med zaposlenimi z usposabljanji ali uvajanjem
aktivnih programov na delovnem mestu. 15 Studentov je trdilo, da delodajalci spodbujajo
ukrepe za aktivnejsi prevoz na delo. 10 Studentov je navedlo, da delodajalci uvajajo fiziéne
aktivnosti v naravi, 8 Studentov pa je omenilo, da delodajalci spodbujajo fizi¢no aktivnost
med zaposlenimi z uvajanjem pedometrov — cenovno dostopnih naprav za merjenje Stevila
korakov. Rezultate ponazarjam v sliki 12.

Slika 11: Trenutni ukrepi delodajalcev za spodbujanje fizicne aktivnosti med zaposlenimi

Uvajanje predometrov Il 8

Uvajanje fizi¢nih aktivnosti v naravi
(»zelene vadbe«)

Ukrepi za aktivnej$i prevoz na delo [N 15

Uvajanje aktivnih programov na
delovnem mestu

Uposabljanja [N 17

B 10

I 17

Preureditev delovnih mest N 25
Drugo e 43
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Vir: lastno delo.

V zadnjem vpraSanju, ki se navezuje na prejSnjega in ima prav tako ve¢ mozZnih
odgovorov, me je zanimalo, s katerimi izmed predhodno navedenih ukrepov bi v podjetju,
kjer Studenti delajo, lahko spodbudili psihi¢no zdravje in ublazili stres zaposlenih na
delovnem mestu. Skoraj polovica anketiranih Studentov, tj. 47 S$tudentov, je oznacilo
preureditev delovnih mest. 39 studentov se je odloc¢ilo za usposabljanja. 34 jih je bilo
mnenja, da bi stres lahko ublazili z uvajanjem aktivnih programov na delovnem mestu, 30
pa z ukrepi za aktivnejSi prevoz na delo. 25 Studentov je oznalilo uvajanje fizi¢nih
aktivnosti v naravi, 22 pa uvajanje pedometrov. 6 Studentov je pod kategorijo »Drugo«
navedlo: ne bi uvajali ukrepov, delam preko spleta, v bolnisnici ne bi bilo izvedljivo, stres
bi se moral zniZzevati z obvladovanjem znacilnosti dela in delovnega okolja, ki stres
povzrocajo ipd. Rezultate ponazarjam v sliki 13.
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Slika 12: Ukrepi v navezavi na fizicno aktivnost, ki bi lahko ublaZili stres zaposlenih na
delovnem mestu

Drugo M 6

Uvajanje predometrov NN 2?2

Uvajanje fizi¢nih aktivnosti v naravi
(»zelene vadbe«)

Ukrepi za aktivnejsi prevoz na delo I 30

Uvajanje aktivnih programov na
delovnem mestu
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Vir: lastno delo.

3.4 Omejitve raziskave in priporocdila za nadaljnje raziskovanje

Med zbiranjem podatkov sem naletela na omejitve pri iskanju anketirancev, ki hkrati
Studirajo in delajo, saj je precejSen del sovrstnikov ze redno zaposlenih ali pa se posvecajo
samo S$tudiju. Po posiljanju anketnega vprasalnika sovrstnikom, ki so prav tako poslali
anketni vpraSalnik Studentom, je bilo nekaj takSnih, ki so ve¢ kot 50 % vprasanj pustili
praznih ali pa so oznacili moznost, da ne Studirajo in delajo hkrati. Omenjene anketirance
sem zato morala izlo¢iti iz koncnega vzorca.

V priporocilih za nadaljnje raziskovanje bi se navezala na zniZevanje stresa Studentov z
ustreznim nacinom prehranjevanja — z zdravo, raznoliko in uravnotezeno prehrano.
Zanimivo bi bilo preuciti tudi zniZevanje stresa z razlicnimi psiholoskimi pristopi. Lahko
bi naredili tudi analizo zniZevanja ravni stresa Studentov v navezavi na druzenje (z ljudmi
ali zivalmi), saj menim, da veliko $tevilo studentov zaradi negativnih vplivov hitre rasti in
razvoja IKT zapostavlja vzdrzevanje medosebnih odnosov.

SKLEP

Namen zakljuéne strokovne naloge je bil analizirati vire stresa na delovnem mestu pri
Studentih, ki ob Studiju tudi delajo, in navesti predloge za lajSanje stresa preko fizicne
aktivnosti. Zanimalo me je, ali se Studenti spopadajo s stresom zaradi isto¢asnega Studija in
dela in ali jim pri blaZenju stresa sploh koristijo razli¢ne vrste fizi¢ne aktivnosti. Tudi sama
sem se zaradi istoCasnega Studija in dela soocala s stresom, fizi¢na aktivnost pa mi je v
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Casu preobremenjenosti vedno pomagala pri znizevanju stresa. Ker menim, da je tematika
zdravega Zivljenjskega sloga, ki obsega tudi fizi¢no aktivnost, vedno bolj aktualna med
Studenti in starejSo populacijo, sem se odlocila podrobneje raziskati tovrstno podrocje v
povezavi z blaZzenjem stresa. Pri doseganju namena zaklju¢ne strokovne naloge mi je bilo v
pomo¢ prebiranje slovenskih in tujih znanstvenih, strokovnih ¢lankov, prispevkov in revij
na spletu. Razc¢lenitev virov stresa po Cooperju in Marshallu (2013) na pet kategorij, Ki
sem jo zajela v teoreticnem delu, mi je bila v pomo¢ v raziskovalnem delu zakljuc¢ne
strokovne naloge pri analizi prvega raziskovalnega vprasanja, Ki se glasi, kateri so viri
stresa na delovnem mestu za Studente, ki hkrati Studirajo in delajo. Izmed znaéilnosti dela,
vloge v organizaciji, podroCja razvoja kariere, odnosov med zaposlenimi, Sestave
organizacije in klime so tako prevladovale znacilnosti dela. Na drugo raziskovalno
vprasanje, ki se glasi, kako ublaziti stres na delovhem mestu pri Studentih, ki hkrati
Studirajo in delajo, preko fizi¢ne aktivnosti, so bili odgovori porazdeljeni, vseeno pa so
Studenti dali prednost preureditvi delovnih mest, usposabljanjem in uvajanjem aktivnih
programov na delovnem mestu.

Z raziskovalnim delom zaklju¢ne strokovne naloge sem priSla do kljuénih ugotovitev
zaklju¢ne strokovne naloge. Raziskovalni del sem opravila s pomo¢jo spletnega anketnega
vprasalnika 1KA, ki je bil namenjen S$tudentom, ki hkrati Studirajo in delajo. S
pridobljenimi odgovori sem prisla do rezultatov, ki sem jih ponazorila z grafi¢nimi prikazi
v Excelu. Med klju¢ne ugotovitve zakljuéne strokovne naloge bi poleg prevladujo¢ega vira
stresa v delovnem okolju — znacilnosti dela omenila tudi, da veéina Studentov v delovnem
okolju najhitreje opazi prisotnost stresa na podlagi dusevnih/€ustvenih znakov. Presenetilo
me je, da kar 61 % Studentov stres dozivlja le obfasno in nima vecjih tezav z
obvladovanjem le-tega. Vseeno pa je bil, kot pri¢akovano, pretezni del Studentov mnenja,
da anketirani Studenti, ki hkrati Studirajo in delajo, v vec¢ji meri zaznavajo stres kot pa
sovrstniki, ki ne $tudirajo in delajo hkrati. Prav tako sem v raziskovalnem delu zaklju¢ne
strokovne naloge lahko potrdila raziskave o znizevanju stresa s fizi¢no aktivnostjo (Matzer,
Nagele, Lerch, Vajda & Fazekas, 2018), saj je bila vecina anketiranih $tudentov mnenja, da
vpeljava fizi¢ne aktivnosti v zivljenjski slog vpliva na znizevanje ravni stresa, tesnobe in
ostalih nespodbudnih Custev.

Po zaklju€enem teoretiénem in empiricnem delu zakljuéne strokovne naloge bi Studentom
predlagala, naj se medsebojno spodbujajo za vecjo vpeljavo fizicne aktivnosti v vsakdan.
Vsem Studentom bi priporo€ila, naj si enakomerno razporedijo €as za delo, Studijske
obveznosti in prosti Cas, saj je v danaSnjem 0b pogosto prenatrpanem zivljenjskem slogu
le-tako manj moznosti za pojav izgorelosti. Ob izrazitih znakih prisotnosti stresa v
delovnem okolju bi studente spodbudila, naj o tem obvestijo delodajalce in jih spodbudijo
k ustreznemu ukrepanju. Priporo¢ilo vecini delodajalcev bi bilo, da naj zac¢nejo vec
pomembnosti pripisovati samim znacilnostim dela Studentov, organizaciji dela in jasnosti
zadolZitev. Jasno je, da se delo $tudentov razlikuje od redno zaposlenih oseb, vseeno pa bi
morda lahko delodajalci v vecji meri opolnomocili Studente. Po potrebi bi lahko torej
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zmanjSali koli¢ino dela in stremeli k manj monotoni vsebini dela. Izboljsave delodajalcev
bi bile mozne tudi na podro¢ju pocutja Studentov na delovnem mestu. Ker v velikem
odstotku podjetij ni vidnih ukrepov za spodbujanje fizi¢ne aktivnosti, bi delodajalci lahko
razmislili o uvajanju le-teh v svojih podjetjih. Priporo¢ilo zakonodajalcem oz.
predstavnikom podpornega okolja za Studente bi bilo uvajanje dolo¢enih smernic glede
dodeljevanja vsebinsko zahtevnej$ih, a vseeno manj monotonih nalog studentom. Menim,
da bi to studentom lahko pomagalo pri pridobivanju izkusen;j za prihodnje zaposlitve.
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PRILOGE






Priloga 1: Vprasalnik

Namen ankete je analizirati doZivljanje stresa Studentov, ki hkrati Studirajo in delajo, v

navezavi na fizicno aktivnost. Odgovori mi bodo v pomocC pri raziskovalnem delu

zakljucne strokovne naloge. Pri izpolnjevanju ankete kot ciljni vzorec potrebujem Studente,

ki poleg Studija opravljajo delo. Podatki so povsem anonimni, reSevanje ankete pa vam bo
vzelo le nekaj minut.

1.

Ali poleg Studija tudi delate (delo preko Studentskega servisa, pogodbe 0 zaposlitvi,
vodenje lastnega podjetja)?

e Da

e Ne

Koliko ur tedensko delate?

e 4-10

e 10-20
e 20-30
e 3040

Katera izmed spodaj navedenih kategorij vam predstavlja najvecji stres? Oznacite en
odgovor.

e Znacilnosti dela (koli¢ina in vsebina dela)

¢ Vloga v organizaciji

e Moznosti razvoja kariere v podjetju

e Odnosi med zaposlenimi

e Organizacijska klima (tj. po€utje na delovnem mestu)

e Drugo:

Iz katerih izmed spodaj navedenih znakov je po vaSem mnenju najhitreje opazna

prisotnost stresa v delovnem okolju?

e fizi¢ni znaki (glavobol, prebavne teZave, ziveéni tiki itd.)

e duSevni/Custveni znaki (nithanje razpolozenja, povecana stopnja jeze, anksioznost
itd.)

e vedenjski znaki (pogosto zamujanje, asocialnost, pretiran odziv na malenkosti itd.)

Kako dozivljate stres zaradi istocasnega dela in Studija?

e Stresa ne dozivljam in ga zlahka obvladujem.

e Stres doZivljam le ob¢asno in ga uspesno obvladujem.

e Stres pogosto moc¢no obcutim in ga stezka obvladujem.

e Zaradi prekomerne koli¢ine stresa in neuspe$nega obvladovanja le-te se vedno
spopadam z izgorelostjo.



10.

11.

12.

Kako pogosto vam delo ob Studiju povzroc¢a dozivljanje stresa?

e Nikoli
e Redko
e Obcasno
e Pogosto
e Vedno

Menite, da intenzivneje zaznavate stres kot pa sovrstniki, ki ne Studirajo in delajo
hkrati?

e Da
e Ne

Kako pogosto se pocutite delovno preobremenjene na delovhem mestu?
e Nikoli

¢ Redko
e Obcasno
e Pogosto
e Vedno

Katere izmed spodaj navedenih stresorjev na delovnem mestu pogosteje zaznate pri

sebi?

e Fizic¢ni stresorji (npr. vrocina, hrup, svetloba)

e Psiholoski stresorji (npr. medosebni konflikti, pomanjkanje nadzora)

e Organizacijski stresorji (prekomerna koli¢ina dela, nejasnost opravljanja
zadolzitev, slaba organizacija)

Ali menite, da vpeljava fizi¢ne aktivnosti v zivljenjski slog vpliva na zniZevanje ravni
stresa, tesnobe in ostalih nespodbudnih Custev?

e Da

e Ne

Kako fiziéna aktivnost zmanjSuje dozivljanje stresa pri vas zaradi Studijskih in

delovnih obveznosti?
e Vpisite besedilo.

Katera vrsta fizi¢ne aktivnosti vam najbolj pomaga pri znizevanju stresa?

e Lahka fizi¢na aktivnost, kot je lahkoten sprehod, igranje golfa, bowling, jadranje,
biljard.

e Zmerna fizicna aktivnost, kot je hitra hoja, ples, raztezanje, joga, odbojka,
badminton, ping pong, ribolov, jahanje, snorkljanje, metanje na kos.



Intenzivna fizi¢na aktivnost, kot je tek, hoja v hribe, kolesarjenje, koSarka,
plavanje, tenis, smucanje, aerobika, vadba z vadbeno napravo.

13. S katerimi ukrepi v vasem delovnem okolju delodajalci stremijo k spodbujanju fizi¢ne

14.

aktivnosti med zaposlenimi? Moznih je ve¢ odgovorov.

S

Ukrepi za aktivnejsi prevoz na delo (spodbude za uporabo kolesa, neelektricnega
skiroja, rolerjev, rolke, peSacenje).

Preureditev delovnih mest (nastavljive mize, vidni napisi na stopniScih, ki
spodbujajo uporabo le-teh, ¢lanstvo v Sportnem klubu, redni odmori, namenjeni
fizi¢ni aktivnosti).

Uvajanje pedometrov (cenovno dostopne naprave, ki Stejejo Stevilo dnevno
dosezenih korakov posameznika).

Usposabljanja, npr. posveti s strokovnjaki o optimalnem izvajanju fizicne
aktivnosti, mesecna testiranja napredka zaradi vpeljave fizicne aktivnosti, dostop
do spletnih revij in organiziranje teajev z vsebinami, ki spodbujajo uvajanje
fizi¢ne aktivnosti.

Uvajanje aktivnih programov na delovnem mestu (npr. joga).

Uvajanje fizi¢ne aktivnosti v naravi, t. i. »zelene vadbe« tekom delovnega Casa.
Drugo:

katerimi izmed predhodno navedenih ukrepov bi spodbudili psihi¢no zdravje in

ublazili stres na delovnem mestu? Moznih je ve¢ odgovorov.

Ukrepi za aktivnejsi prevoz na delo (spodbude za uporabo kolesa, neelektricnega
skiroja, rolerjev, rolke, peSacenje).

Preureditev delovnih mest (nastavljive mize, vidni napisi na stopni$éih, ki
spodbujajo uporabo le-teh, ¢lanstvo v Sportnem klubu, redni odmori, namenjeni
fiziéni aktivnosti).

Uvajanje pedometrov (cenovno dostopne naprave, ki Stejejo Stevilo dnevno
doseZenih korakov posameznika).

Usposabljanja, npr. posveti s strokovnjaki o optimalnem izvajanju fizi¢ne
aktivnosti, mesecna testiranja napredka zaradi vpeljave fizi¢ne aktivnosti, dostop
do spletnih revij in organiziranje tecajev z vsebinami, ki spodbujajo uvajanje
fizicne aktivnosti.

Uvajanje aktivnih programov na delovnem mestu (npr. joga).

Uvajanje fizi¢ne aktivnosti v naravi, t. i. »zelene vadbe« tekom delovnega Casa.
Drugo:



