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UuvoD

Tako doma kot tudi na delovnem mestu se vsakodnevno sreGujemo z razli¢nimi
obremenitvami, ki lahko povzrocajo stres. KrajSa izpostavljenost stresu ima lahko pozitivne
ucinke na telo, medtem ko lahko dolgotrajna izpostavljenost stresu vodi v delovno
izgorelost.

Delovna izgorelost je ve¢ kot le obCutek utrujenosti na delovnem mestu, ki predstavlja
Custveni, fizicni in duSevni 0dziv na stalni stres. Izgorelost lahko povzro¢i Stevilne
zdravstvene tezave ter tudi manjSo ucinkovitost, zavzetost in produktivnost pri delu.

Simptome izgorelosti zaposleni zaznajo na telesni, Custveni, dusSevni in vedenjski ravni
(WebMD, 2021).

Namen zakljuéne naloge je preuciti, kako stres na delovnem mestu vpliva na izgorelost
zaposlenih v malih podjetjih. Cilj zakljuéne naloge je ugotoviti, kateri so tisti ukrepi, Ki
pomagajo prepreciti stres in izgorelost na delovnem mestu na strani organizacij in na strani
posameznikov, ter ugotoviti, kateri so najpogostejsi simptomi in vzroki za nastanek
izgorelosti in stresa na delovnem mestu.

Zaklju¢na naloga je sestavljena iz treh kljuénih delov; v prvem delu predstavim delovno
izgorelost, ki zajema stopnje procesa izgorelosti, vzroke za nastanek, simptome,
predstavljene po razli¢nih kategorijah, ter ukrepe za preprecevanje in zdravljenje izgorelosti
na strani organizacij in na strani posameznikov. Drugi del naloge se navezuje na stres, ki
zajema predstavitev razlicnih vrst stresa, vzroke za nastanek in ukrepe za preprecevanje
stresa na delovnem mestu. V zadnjem delu zaklju¢ne naloge sledijo empiri¢na raziskava in
predlogi podjetjem za izbolj$avo na temelju pridobljenih rezultatov. Nalogo zaklju¢im s
sklepom, v katerem povzamem klju¢ne ugotovitve zaklju¢ne strokovne naloge.

1 IZGORELOST

Izgorelost pomeni stanje Custvene, fizi¢ne in psihi¢ne izErpanosti, ki jo povzroca cezmerni
in dolgotrajni stres. Pojavi se, ko se posameznik pocuti preobremenjeno, Custveno izérpano
in ni zmozen izpolniti stalnih zahtev pri delu (Smith, Segal & Robinson, 2022).

1.1 Opredelitev izgorelosti

Izgorelost je psiholoski sindrom, ki nastane kot dolgotrajen odziv na kroni¢ne medosebne
stresorje na delovnem mestu. Klju¢ne razseznosti tega odziva so velika iz¢rpanost, obcutek
cinizma in odmaknjenosti od sluzbe ter ob¢utek neucinkovitosti in pomanjkanje doseganja
dosezkov (Maslach & Leiter, 2016).



Delovna izgorelost se ne pojavi naenkrat, temve¢ po dolgi izpostavljenosti delovnemu
stresu. Izgorelost se lahko kategorizira glede na to, kako se simptomi in nacini razmisljanja
odrazajo pri posameznikih, ki dozivljajo izgorelost (Ford & Fenner, 2021).

Ford in Fenner (2021) locita:

e izgorelost zaradi preobremenitve, ki nastane, ko posameznik dozivi simptome
izgorelosti zaradi prevelike odgovornosti pri delu in pogosto ogroza svoje zdravje zaradi
sluzbe;

e izgorelost zaradi premajhnih izzivov, ki nastane, ko se posameznik pocuti premalo
cenjeno, nesliSano in nima moznosti za poklicno rast;

e izgorelost zaradi zanemarjanja, ki nastane, ko delavec cuti, da so zahtevane naloge
neizvedljive in se ob tem pocuti nesposobno, nemotivirano in brezupno.

1.2 Primerjava izgorelosti s sorodnimi pojmi
Prikazujem izgorelost v primerjavi s sorodnimi pojmi:

e lIzgorelost v primerjavi z depresijo: lzgorelost in depresija imata lahko zelo podobne
simptome, vkljuéno z iz¢rpanostjo in motnjami zbranosti. Prav tako imata podobne
oblike zdravljenja, kot je npr. sprememba Zivljenjskega sloga. Klju¢na razlika je v tem,
da depresija velja za duSevno bolezen, ki za zdravljenje pogosto zahteva zdravila
(Burch, 2022).

e lzgorelost v primerjavi s stresom: Stres je naraven odziv na vsakodnevne in izredne
stresorje, ki lahko vodijo v izgorelost, vendar ne vedno. lzgorelost predstavlja stanje
nenadozorvanega in nakopicenega stresa v dolocenem obdobju (Gillette, 2022).

e Jzgorelost v primerjavi s sindromom kroni¢ne utrujenosti: Sindrom kroni¢ne utrujenosti
je izraz za dolgotrajno utrujenost, skupaj z drugimi simptomi, kot so misi¢no-skeletne
bolecine, motnje stanja in oslabljena zbranost, ki nima znanega medicinskega vzroka
(Jameson, 2016).

1.3 Stopnje procesa izgorevanja

Cilost odraza stanje dobrega po¢utja in polnih energetskih rezerv. Ko posameznik porabi del
telesne, Custvene in kognitivne energije, nastopi utrujenost. Preutrujenost nastane zaradi
pomanjkanja pocitka in okrevanja po naporu (Institut za razvoj ¢loveskih virov, 2018).

Proces izgorevanja poteka v naslednjih treh stopnjah (Institut za razvoj ¢loveskih virov,
2018):

e Prvastopnja izgorevanja — iz¢rpanost



V prvi fazi oseba zanika slabo pocutje, hkrati je opazena tudi manjsa rezilientnost (proznost,
odpornost). Najznacilnejsa simptoma sta deloholizem in utrujenost. Ta faza lahko traja tudi
do dvajset let.

e Druga stopnja izgorevanja — ujetost

V drugi fazi izgorelosti osebo spremljata obcutek ujetosti in velika iz¢rpanost, na katero se
oseba odzove dejavno, in sicer z menjavo delovnega ali zivljenjskega okolja, a pri tem ne
spreminja svojih starih notranjih prisil in posledi¢no nadaljuje z izgorevanjem. Pri tem oseba
obcuti krivdo in nihanje samopodobe med idealizacijo razvrednotenjem. Ta stopnja lahko
traja leto ali dve.

e Tretja stopnja izgorevanja — sindrom adrenalne izgorelosti (SAI)

Zadnja faza predstavlja stanje tik pred adrenalnim zlomom, za katero je znacilno nihanje
med deloholizmom in izérpanostjo, ki ga spremlja obCutek vse veéje razvrednotenosti.
Oseba se ne more vec€ prilagajati spremembam okolis¢in, ¢eprav se trudi, da bi bila videti
dejavna. Ta stopnja lahko traja nekaj mesecev.

1.4 Vzroki za nastanek izgorelosti

Izgorelost pogosto izhaja iz delovne preobremenjenosti. K izvoru izgorelosti lahko
prispevajo tudi zivljenjski slog in osebnostne lastnosti (Smith, Segal & Robinson, 2022).

Najpogostejsi vzroki za nastanek izgorelosti so (Burkus, 2021):

e Cezmerna delovna obremenitev predstavlja ob&utek, da ne glede na to, koliko ur dela
oseba opravi, ostane delo nedokoncano. Obi€ajno se pojavi pri najuspesnejsih ljudeh,
saj zaradi dobro opravljenega dela dobijo Se veC dela. Da do tega ne prihaja, morajo
nadrejeni spremljati, koliko dela zahtevajo od svojih zaposlenih.

e  Slabi odnosi na delovnem mestu: Ceprav delovna obremenitev ni prevelika in zahteve
nadrejenih zaposlenim ne predstavljajo prenapornega delovnika, lahko odnosi na
delovnem mestu povzrocijo izgorelost. Slabi medsebojni odnosi povzrocajo strah pri
zaposlenih in s tem negativno vplivajo na izgorelost. Pri tem je pomembno, da se vodja
posamezne ekipe zaveda, da je individualna uspesnost posledica dobre timske dinamike,
na katero ima vodja mo¢ vplivati.

e Pomanjkanje nadzora se nanasa na to, koliko avtonomije ima posameznik pri svojem
delu. Zaposleni so bolj motivirani in delajo bolj kakovostno, ko imajo besedo pri
posameznih projektih, ki jih sprejmejo, ali vsaj lahko odlocajo, kako, kdaj in kje se teh
projektov lotiti. V nasprotnem primeru zaposleni postanejo demotivirani, kar lahko vodi
Vv izgorelost.

e Pomanjkanje priznanja predstavlja naslednji razlog za nastanek izgorelosti. Ko ni
opazeno dobro opravljeno delo zaposlenega, se vse tezje motivira za nadaljnje delo.
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Pomembno je, da si vodje vzamejo ¢as in pohvalijo svoje zaposlene za dobro opravljeno
delo in jim s tem izrazijo hvaleznost za njihov prispevek.

e Slabo ravnotezje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem prav tako lahko vodi v
izgorelost. Pomanjkanje jasnih meja, kje in kdaj se delo konca ter zasebno Zivljenje
zacne, predstavlja neposredno pot do izgorelosti. To prehod postaja vse vecja tezava
tudi pri ljudeh, ki svoje delo opravljajo od doma.

Herrity (2021) med najpogostejse vzroke pristeva Se:

e Nepravi¢na pri¢akovanja lahko pomenijo razlog za nastanek izgorelosti. Nepravi¢na
pricakovanja na delovnem mestu se lahko odrazajo kot posledica pritiska za uspeh na
delovnem mestu, nerealnih ciljev ali nenehne skrbi glede delovne uspesnosti.
Nepravi¢na pri¢akovanja lahko izvirajo iz zaposlenih ali njihovih nadrejenih.

e Neusklajenost osebnih vrednot in vrednot podjetja lahko predstavlja razlog za
izgorelost. Oseba, ki ceni dolocene vrednote zelo visoko, podjetje, v katerem dela, pa
ne, lahko za zaposlenega pomeni izgubo motivacije za izpolnjevanje poslanstva
podjetja. Taksna situacija lahko nastane kot posledica menjave lastniStva ali vodstva
podjetja.

e Osebnostna lastnost, ki je lahko povod za izgorelost, je perfekcionizem. Perfekcionizem
ne vodi v popolnost, temve¢ vV preobremenitev s stresom, Ki lahko povzroci izgorelost.
Perfekcionist meni, da mora vse narediti sam, da bo dovolj dobro opravljeno, hkrati se
primerja z vsemi in ¢uti potrebo po dokazovanju, da je boljsi od ostalih (Bird and
Associates, 2021). Drugi osebnostni lastnosti, ki vodita v izgorelost, sta ¢rnogled pogled
nase in na druge ter potreba po nadzoru (Smith, Segal & Robinson, 2022).

1.5 Simptomi izgorelosti

Izgorelost velja za postopen proces, ki se ne zgodi ¢ez no¢, pri ¢emer velja, da so simptomi
sprva subtilni, a se s ¢asom poslabsajo. Med telesne simptome izgorelosti spadajo ob&utek
utrujenosti in iz¢rpanosti, slabSe delovanje imunskega sistema, pogosti glavoboli, bole€ine
v misicah, sprememba teka, sprememba spalnih navad in visok krvni tlak (Smith, Segal &
Robinson, 2022).

Custveni simptomi izgorelosti se kaZejo kot ob¢utek neuspeha in dvoma vase, izguba
motivacije, obCutek nemocnega, ujetega, poraZzenega, obcutek odmaknjenosti, zmanjsano
zadovoljstvo, ¢rnogledost in obCutek notranje praznine. Med dusevne simptome izgorelosti
spadajo tezave z zbranostjo, izguba zanimanja, obcutek ni¢vrednega, samomorilne misli in
depresivno razpolozenje (Scott, 2022a).

Vedenjske simptome izgorevanja posameznik prepozna po izogibanju prevzemanju
odgovornosti, izolaciji sebe od drugih, vse pogostejsi odsotnosti z dela, zlorabi alkohola,
kajenja in prenasanju svojih frustracij na druge (Smith, Segal & Robinson, 2022).



1.6 UKkrepi za preprecevanje izgorelosti

Posameznik mora sam poskrbeti, da prepreci izgorelost, vendar mora tudi organizacija, v
kateri je posameznik zaposlen, skrbeti za boljSe pocutje svojih zaposlenih.

1.6.1 Ukrepi za preprecevanje izgorelosti na strani posameznika

Eden od nacinov, s katerim posameznik lahko prepreci izgorelost, je ta, da ohranja
ravnovesje med poklicnim in zasebnim zivljenjem. Zahvaljujo¢ pametnim telefonom in
druzbenim medijem so zaposleni povezani bolj kot v preteklosti in s poklicnega vidika daje
to vse vecjo prilagodljivost in omogoca delo na daljavo. Kljub svobodi in prilagodljivosti,
ki so jo posamezniki delezni, ta povezanost otezuje, da se zaposleni odklopi od svojega dela.
V nadaljevanju je predstavljenih nekaj strategij, s katerimi posameznik lahko doseze
ravnovesje med poklicnim in zasebnim zivljenjem (Personio, 2022):

e Ucinkovito upravljanje s ¢asom — eden od na¢inov za boljse upravljanje ¢asa v sluzbi je
ustvarjanje blokov v koledarju. Uporaba blokatorjev v koledarju se lahko uporabi za
dokonc¢anje dolo¢enih projektov, priprave na sestanke ali druge opravke, povezane z
delom. Na ta nacin zaposleni lahko prepre¢i drugim, da bi zapolnili njegov urnik, in si
zagotovi Cas, ki ga potrebuje za reSevanje nalog in projektov, ki bi mu v nasprotnem
primeru lahko usli izpod nadzora.

e Sporocanje svoje zmogljivosti — v primeru prevelike delovne obremenitve je klju¢no,
da zna zaposleni re¢i »ne« stvarem, za katere nima Casa in zmogljivosti. Hkrati je
pomembno, da svoje sodelavce in vodjo obvesti o svojih zmogljivostih in na ta nacin
razbremeni preveliko delovno obremenitev.

e Dejavna locitev od dela — ne glede na to, ali posameznik dela v pisarni ali od doma, je
pomembno, da se drzi doloCenih €asovnih okvirjev, kdaj se delovni ¢as ustavi. To
predstavlja velik izziv predvsem osebam, ki delajo od doma, zato je kljucno, da si
posameznik zna dolociti mesto v svojem domu, ki je samo za delo in v prostem Casu ne
prebira sluzbene elektronske poste ali razmislja o delu.

e Posameznik mora poskrbeti za redno Sportno dejavnost in zdravo prehranjevanje. Vadba
je u¢inkovit nacin za izboljSanje razpolozenja, izostritev osredotocenosti ter sprostitev
uma in telesa. Redna vadba pomaga ublaziti stres in ustvari obcutek dobrega pocutja ter
s tem nacinom preprecuje nastanek izgorelosti. Na raven energije in razpoloZenje Cez
dan vpliva tudi hrana, ki jo zaposleni zauZije. Priporoceno je, da se zmanj$a vnos Zzivil,
ki lahko negativno vplivajo na razpoloZenje, kot so kofein, nezdrave mas¢obe in hrana
s kemi¢nimi konzervansi. Pri tem je pomembno, da se zaposleni izogibajo kajenju, saj
je nikotin mo¢no pozivilo, ki vodi do vi§jih in ne niZjih stopenj tesnobe. Podobno kot
nikotin tudi alkohol le zaasno zmanjSa zaskrbljenost, ko izzveni, lahko privede do Se
vecje tesnobe, zato je priporocljivo zmerno pitje alkohola (Smith, Segal & Robinson,
2022).



e Na obvladovanje stresa in preprecevanje nastanka izgorelosti lahko posameznik vpliva
tudi z izvajanjem razli¢nih tehnik sproscanja, kot so: avtogeni trening, joga, meditacija,
vizualizacija (Schmiedel, 2011).

e Zelo pomembno je, da posameznik dovolj dolgo in kakovostno spi. Nezadostna koli¢ina
spanja lahko povzroci vec stresa in neSteto drugih zdravstvenih zapletov. Pomanjkanje
spanja vpliva tudi na motiviranost, natan¢nost in ustrezno sprejemanje odlocitev
zaposlenih. Za optimalno delovanje je pomembno, da posameznik spi od 7 do 9 ur vsako
no¢. Kakovosten pocitek je najucinkovitejsa stvar, ki jo posameznik lahko naredi za
podporo svojemu zdravju in prepre¢evanju izgorelosti (Schmiedel, 2011).

1.6.2  Ukrepi za preprecevanje izgorelosti na strani organizacije

Organizacija lahko prepreci nastanek izgorelosti svojih zaposlenih z naslednjimi dejanji
(Sulton, 2021):

e PoveCanje zavzetosti zaposlenih je eden od naéinov, s katerim organizacija lahko
prepreci izgorelost zaposlenih. Zavzetost je mogoce spodbujati s priznavanjem in
podpiranjem dobrega dela, ki zmanjSuje stres in povecuje obcutek pripadnosti podjetju.
Podjetje lahko z delitvijo svojih ciljev in njihovih pozitivnih uéinkov na skupnost da
zaposlenim obcutek koristnega namena njihovih nalog in s tem vpliva na zavzetost
zaposlenih.

e Dolocitev jasnih delovnih meja — Podjetje z dolocitvijo jasnih delovnih meja zaposlenim
omogoca vzpostavitev ravnovesja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem. Redno
odgovarjanje na elektronsko posto pozno zvecer in med vikendom lahko povzroci vecjo
tesnobo zaposlenih in obc¢utek, da nikoli ne bodo dokon¢ali dela. Pomembno je, da jim
delo, kljub prilagodljivemu delovniku, omogoca, da vzpostavijo ravnovesje med
poklicnim in zasebnim Zivljenjem.

e Pozornost in osredotoc¢enost zaposlenih pri delu sta omejeni, zato je pomembno, da
podjetja zaposlenim omogocajo, da si vzamejo redne odmore med delovnikom. V
nasprotnem primeru zaposleni lahko postanejo manj ustvarjalni in izgubijo moznost
reSevanja kompleksnih problemov. Zaposlene je treba spodbujati, da si vzamejo redne
odmore brez obcutka krivde, saj jim podjetje na ta nain omogoca zmanjSati stres in
ustvariti okolje, ki vodi do dosledne uspesnosti (Sutton, 2021).

e Nadzor dela — Zaposleni hrepenijo po poklicni avtonomiji in neodvisnosti pri svojem
delu in kadar tega ne dobijo, je u¢inek velik. Zaposleni, ki imajo nizek nadzor nad delom
v kombinaciji z visokimi delovnimi zahtevami, lahko dozivljajo veliko visje stopnje
koronarne bolezni in depresije kot drugi zaposleni. Organizacija lahko pomaga povecati
nadzor tako, da zagotavlja zaposlenim moznost izbire, kje lahko opravljajo svoje delo,
ter ponujajo prilagodljivost glede tega, kako in kdaj se naloge izvajajo (Davis, 2018).

e Spodbujanje komunikacije — Podjetja lahko z redno komunikacijo s svojimi zaposlenimi
preprecijo nastanek izgorelosti. Z rednimi raziskavami o dusevnem zdravju in S
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spremljanjem sploSnega pocutja zaposlenih podjetje dobi povratno informacijo o
morebitnih simptomih izgorelosti zaposlenih in na ta nacin pripomore k proaktivnemu
preprecevanju izgorelosti ali hitremu reSevanju, ¢e se le-ta pojavi (Timmes, 2021).
Stalna komunikacija podjetja z zaposlenimi je dober nacin za zagotavljanje zaposlenim,
da razumejo, kje lahko poiscejo pomoc, ¢e trpijo zaradi izgorelosti ali s tem povezanega
stresa. Najpomembnejse je, da znajo kadrovski strokovnjaki in menedZerji zaposlenim
prisluhniti in jim ustvariti varen prostor, kjer se lahko pristno izrazajo. Ozavescenost,
komunikacija in podporno okolje lahko veliko pripomorejo k pomoci zaposlenim pri
spoprijemanju s stresorji okoli njih, tako doma kot v delovnem okolju (Teachout, 2022).

e Spodbujanje dusevnega zdravja, na katerega lahko stres in izgorelost negativno vplivata,
je prav tako kljucnega pomena. Dostop do svetovalnih storitev za zaposlene, ki na
podro¢ju dusevnega zdravja zaznajo tezave, je eden od nacinov, s katerim podjetja
svojim zaposlenim lahko pomagajo pri nastalih tezavah in preprecijo nastanek
izgorelosti (Forbes Media LLC, 2021).

2 STRES NA DELOVNEM MESTU

Stres na delovnem mestu predstavlja vse vecjo tezavo po vsem svetu, saj ne vpliva le na
zdravje in pocutje zaposlenih, temve¢ tudi na produktivnost organizacij. Pojavi se takrat, ko
delovne zahteve razli¢nih vrst in kombinacij presegajo ¢lovekovo sposobnost in sposobnost
obvladovanja. Kar lahko nekateri zaposleni dojemajo kot stresno situacijo, lahko drugi to
vidijo kot izziv (Better Health, 2012).

2.1 Opredelitev stresa

Stres pomeni vsako vrsto spremembe, ki povzro¢i fizicno, Custveno ali psiholosko
obremenitev. Stres predstavlja odziv posameznikovega telesa na vse, kar zahteva pozornost
in ukrepanje. Vsakdo do neke mere dozivi stres, vendar nacin, kako se posameznik odzove
nanj, moc¢no vpliva na posameznikovo splosno pocutje. Stres lahko povzroc¢i odziv telesa na
zaznano groznjo ali nevarnosti in je znan kot odziv na boj ali beg. Med tem odzivom se v
telesu sprostijo nekateri hormoni, kot sta adrenalin in kortizol, kar pospesi sréni utrip,
spremeni prebavo, prekine pretok krvi v glavne miSicne skupine in spremeni razli¢ne druge
avtonomne zivéne funkcije, kar daje telsu izbruh in mo¢ energije. V Zivljenju lahko veliko
razli¢nih stvari povzroc€i stres, med glavne vire stresa spadajo delo, finance, starSevstvo in
vsakodnevne nevsecnosti (Scott, 2022b).

2.2 Vrste stresa

Poznamo razli¢ne vrste stresa:



2.3

Kronicni stres predstavlja dolgotrajen in stalen obcutek stresa, ki lahko negativno vpliva
na zdravje ljudi, ¢e ga ne zdravijo ustrezno. Nastane lahko kot posledica vsakodnevnih
pritiskov s strani sluzbe, druzine ali drugih travmaticnih situacij. Pojavi se takrat, ko telo
dozivlja stresorje s tako pogostostjo ali intenzivnostjo, da avtonomni zivéni sistem nima
ustrezne moznosti za redno sprozitv sprostitvenega odziva (Scott, 2022d).

Akutni stres predstavlja kratkotrajno vrsto stresa, ki na ljudi vpliva pozitivno ali zgolj
bolj motece. S to vrsto stresa se ljudje najpogosteje sreCujejo v vsakdanjem zivljenju
(Scott, 2022b). Akutni stres je mogoce preprosto obvladovati in ne $koduje zdravju,
medtem ko ponavljajoci se primeri akutnega stresa lahko povzrocijo vecje tezave. Vec
primerov razlicnih akutnih stresorjev ali ponavljajoe se ponavljanje istih akutnih
stresorjev lahko privede do stanja kroni¢nega stresa, pri ¢emer Se stresni odziv telesa
nenehno sproza (Scott, 2021).

Epizodni akutni stres je akutni stres, za katerega se zdi, da je nacin zivljenja in zato
ustvarja Zivljenje v stalni stiski. Je izraz, ki se uporablja, ko ljudje dozivijo akutni stres
z doloceno pogostostjo. Epizodni akutni stres lahko resno vpliva na sposobnost ljudi, da
v zivljenju uZzivajo in poc¢nejo stvari, ki so potrebne za ohranjanje custvenega zdravja.
Razlogi, ki lahko privedejo do tega so opravljanje neobi¢ajno zahtevnega dela (na
primer vojaki v vojski), prevzemanje prevelike odgovornosti, medosebne tezave,
nagnjenost k interpretaciji situacij na katastrofalne nac¢ine in prevzemanje odgovornosti
za ljubljeno osebo z resnimi tezavami (Greene, 2020).

Niso vse vrste stresa negativne ali Skodljive, saj ljudi lahko doleti tudi pozitivni stres.
Ta je povezan z navali energije in se pojavi na primer med smucanjem ali tetkmovanjem
in ljudi ohranja pri energiji. Custveno povzroéi pozitivne obéutke zadovoljstva, navdiha
in motivacije, medtem ko psiholosko ljudem pomaga zgraditi samoucinkovitost,
avtonomijo in odpornost (Lindberg, 2019).

Vzroki za nastanek stresa na delovnem mestu

Pogosti vzroki za nastanek stresa na delovnem mestu so (Better Health, 2012):

strah pred odpuscanjem,

nezadostno znanje za opravljanje dela,

premalo moZnosti za napredovanje,

diskriminacija na delovnem mestu,

slabi odnosi z drugimi zaposlenimi,

pomanjkanje nadzora nad opravljanjem dela,
spremembe znotraj organizacije,

éezmerni nadzor,

spremembe dolznosti

opravljanje nadur zaradi zmanjSanja Stevila zaposlenih,



e pritisk za uspeSnost, da bi zaposleni izpolnili naras¢ajoca pricakovanja, vendar brez
povecanja zadovoljstva pri delu,

e Sibko ali neucinkovito vodenje,

e pomanjkanje komunikacije — neoobvescanje zaposlenih o spremembah pri delu, zaradi
Cesar lahko postanejo negotovi glede svoje prihodnosti,

e nezadostna delovna obremenitev — zaposleni ¢utijo, da so njihove zmogljivosti premalo
izkori$¢ene in se posledi¢no pocutijo manj varne pri svojem delu,

e cezmerna delovna obremenitev — prevelike koli¢ine dela in nedosegljivi roki, zaradi
Cesar se zaposleni pocutijo preobremenjeno in so pod pritiskom.

2.4 Simptomi stresa

Simptomi oziroma znaki stresa, povezanega z delom, so lahko fizi¢ni, psiholoski ali
vedenjski. Med fizi¢éne simptome stresa spadajo utrujenost, miSi¢na napetost, glavoboli,
tezave s spanjem, nespecnost, tezave s srcem in dermatoloske motnje.

Psiholoske simptome stresa je mogoCe zaznati prek anksioznosti, ¢rnogledosti,
razdraZljivosti, obcutka preobremenjenosti in nezmoznosti obvladovanja, zmanjSane
sposobnosti zbranosti, otezenega sprejemanja odlocitev in depresije.

Vedenjski simptomi stresa se odrazajo v zmanj$ani ustvarjalnosti, nihanju razpoloZenja, nizji
toleranci do frustracij in nepotrpezljivosti, nezanimanju, izolaciji ter poveéanju bolniskih dni
ali odsotnosti z dela (Better Health, 2012).

2.5 Ukrepi za obvladovanje stresa na delovnem mestu

Stres na delovnem mestu ima znatne zdravstvene posledice, ki segajo od razmeroma
benignih, na primer pogostejsi prehladi, do potencialno resnih, na primer bolezni srca.
Ceprav je stres na delovnem mestu pogost pojav, je skoraj nemogoce najti sluzbo, ki ima
malo stresa. Ravno zato je najboljsi pristop, da tako posamezniki kot podjetja poskrbijo, da
prek ucinkovitih strategij zmanjSujejo stres na delovnih mestih (Scott, 2022c).

2.5.1  Ukrepi za obvladovanje stresa na delovnem mestu na strani posameznika

Segal in drugi predlagajo naslednje ukrepe, ki zmanjSujejo vpliv stresa (Segal, Smith,
Robinson & Segal, 2022):

e NajboljSe sredstvo za zmanjSanje stresa je lahko delitev stresa z drugo osebo. Prek
pogovora zaposleni lahko pridobijo podporo in socutje zgolj s tem, da jih druga oseba
poslusa o tezavah, zaradi katerih dozivljajo stres. Trden sistem podpore pred
negativnimi uc¢inki stresa lahko nudijo tudi sodelavci. Poleg krepitve socialnih stikov na



delovnem mestu je za obvladovanje stresa na vseh podro¢jih zivljenja pomembno imeti
moc¢no mrezo podpornih prijateljev in druzine.

e Za obvladovanje stresa zaposleni lahko poskrbijo tudi na nacin, da so pri delu bolj
organizirani. Z vzpostavitvijo uravnotezenega urnika imajo zaposleni boljSe ravnovesje
med poklicnim in zasebnim zivljenjem, druzabnimi dejavnostmi, vsakodnevnimi
obveznostmi in prostim ¢asom. Pri tem je pomembno, da si zaposleni postavijo dolocene
meje, kdaj se delovni Cas zakljuci, in ne preverjajo sluzbene elektornske poste ali
sprejemajo klicev po delovnem casu. Pri organiziranju je klju¢no, da znajo zaposleni
dolo¢iti, katere so prednostne naloge, in delo z nizko prioriteto pustijo za druge dni, saj
poskus opraviti vsa opravila v enem dnevu lahko povzroci stres.

e Zaposleni delovni stres poslabSajo z negativnimi mislimi in vedenjem, zato je
pomembno, da se uprejo perfekcionizmu in si postavijo realne cilje ter hkrati opustijo
negativno razmisljanje, saj z osredotocenostjo zgolj na slabe stvari, ki se lahko zgodijo
v vsaki situaciji in interakciji, poskrbijo le za izgubo energije in motivacije. Veliko stvari
v sluzbi je izven nadzora zaposlenih, zato je pomembno, da zaposleni ne poskusajo
nadzorovati neobvladljivega.

e Za vecjo odpornost proti stresu je pomembno, da zaposleni skrbijo za svoje zdravje s
tem, da ne zanemarijo svojega fizicnega zdravja. UcCinkovit nacin za izboljSanje
razpolozenja, poveCanje energije in izostritev osredotoc¢enost je aerobna vadba, prav
tako tudi ritmi¢no gibanje, kot so tek, hoja in ples, pozitivno oziroma pomirjajoce
vplivajo na zivéni sistem. Na pocutje med delovnim dnevom moc¢no vpliva tudi hrana.
Priporocljivo je, da v stresnih situacijah zaposleni zmanjSajo vnos sladkorja, rafiniranih
ogljikovih hidratov, kofeina in zivil z visoko vsebnostjo kemi¢nih konzerrvansov v telo,
saj ta hrana lahko povzroc¢i padec razpolozenja in energije, zaradi Cesar se simptomi
stresa le Se poslabSajo. Pomembno je tudi, da se zaposleni izogibajo kajenju in zmerno
uzivajo alkohol, saj prevelike koli¢ine povzro€ijo tesnobo in negativno vplivajo na
razpoloZenje.

e Priobvladovanju stresa ima zadostna koli¢ina spanca veliko vlogo, saj pomanjkanje le-
tega lahko ovira posameznikovo ustvarjalnost, produktivnost, sposobnost reSevanja
problemov in sposobnost osredotocanja.

2.5.2  Ukrepi za obvladovanje stresa na delovnem mestu na strani organizacije

Pri zaposlenih, ki trpijo zaradi stresa na delovnem mestu, je mogoce zaznati niZjo
produktivnost, vec¢jo fluktuacijo in ve¢ odsotnosti z dela. Organizacije lahko z razli¢nimi
nacini svojim zaposlenim pomagajo zmanjsati stres, ki ga dozivljajo na delovnem mestu.

e Eden od ukrepov za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu je spodbujanje kratkih
odmorov. Cloveski mozgani se lahko osredotodajo priblizno 90-120 minut, nato
potrebujejo pocitek. Ta ukrep lahko organizacije povezejo z naslednjim, ki je
spodbujanje druzenja med zaposlenimi. Vcasih je vzrok za nastanek stresa lahko
obcutek osamljenosti znotraj ekipe ali oddelka, zato je pomembno, da se zaposleni med
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seboj poznajo in komunicirajo. Prezivaljanje ¢asa z zaposlenimi pomaga, da se pocutijo
v sluzbi bolj spros€ene in jim da obcutek pripadnosti ter s tem odpravi druzbeni stres.
Organizacije lahko prek teambuildingov in kratkih odmorov za druzenje med delovnim
¢asom to tudi dosezejo (Peart, 2019).

e Spodbujanje odprtih razprav je naslednji ukrep, s katerim podjetja lahko zmanj$ajo stres
svojih zaposlenih na delovnem mestu. V¢asih je na temelju obnasanja zlahka ugotoviti,
da je nekdo pod stresom, vendar ni vedno tako, zato je kljucno, da imajo zaposleni
moznost deliti svoje misli in obCutke o razli¢nih izzivih, tezavah ali skrbeh, ki jih
doletijo na delovnem mestu (Indeed, 2022). S tem ukrepom podjetja vzpostavijo
psiholosko varnost in na ta nacin gradijo zaupanje z zaposlenimi (Pearth, 2019).

e  Ucinkovit ukrep za zmanj$evanje stresa na delovnem mestu sta tudi priznanje in pohvala
za dobro opravljeno delo. Raziskave so pokazale, da so podjetja z visoko priznanimi
kulturami uspes$nejSa, saj podpora in priznanje zaposlenim olajSata spopadanje z
zahtevami dela, ker je njihov trud cenjen (Peart, 2019).

e Naslednji ukrep, s katerim organizacije lahko vplivajo na zmanjSanje stresa zaposlenih,
je prilagodljivost na delovnem mestu. Zaposleni, ki lahko svoje poklicno in zasebno
Zivljenje bolje uskladijo, zaradi tega lahko obcutijo manj stresa, kar dosezejo z
moznostjo gibljivega delovnega ¢asa ali moznostjo opravljanja dela od doma, zato je
pomembno, da podjetja svojim zaposlenim to omogocajo (Indeed, 2022).

3 RAZISKAVA

V sklopu zaklju¢ne naloge za izvedbo empiri¢nega dela uporabim metodo anketnega
vprasalnika. Cilj anketne raziskave je ugotoviti, kako vpliva stres na delovhem mestu na
izgorelost pri zaposlenih v malih podjetjih, kateri dejavniki vplivajo na stres pri zaposlenih,
¢e imajo zaposleni simptome izgorelosti, in na kak$ne nacine zaposleni obvladujejo stres.
Namen raziskave je podjetjem podati predloge za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu.

3.1 Izvedba anketnega vprasalnika

Za izvedbo raziskovalnega dela zaklju¢ne naloge sem uporabila kvantitativno metodo
raziskovanja, pri ¢emer sem prek anketnega vprasalnika zaposlenim v majhnih podjetjih
postavila vprasanja zaprtega in odprtega tipa. Anketa je bila anonimna in individualna,
izvedena je bila med 5. in 19. septembrom 2022.

S pomocjo spletnega vprasalnika 1KA je anketo izpolnilo 81 oseb, od tega v celoti 52 oseb.
V vzorec sem vkljucila le osebe, ki so zaposlene v majhnih podjetjih. Anketo sem
posredovala petim podjetjem prek elektronske poste in jih prosila, da svojim zaposlenim
posredujejo anketni vprasalnik.
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Majhno podjetje je podjetje, ki izpolnjuje vsaj dve od nastetih meril (Honzak, 2018):

e Povprecno stevilo delavcev v poslovnem letu je veéje od 10 in manjse od 50,
e Cisti prihodki od prodaje so ve&ji od 700.000 EUR in manjsi od 8.000.000 EUR,
e Vrednost aktive je med 350.000 EUR in 4.000.000 EUR.

3.2 Predstavitev rezultatov ankete

Izmed 52 oseb, ki so anketno izpolnile v celoti, je bilo 48 % moskih in 52 % zensk (oz. 25
oseb moskega spola in 27 oseb zenskega spola).

Slika 1 prikazuje starost anketiranih zaposlenih v majhnih podjetjih. Najve¢ zaposlenih je
bilo starih od 20 do 35 let, in sicer 35 % vseh anketirancev. 31 % zaposlenih je bilo starih
od 50 do 65 let, 29 % anketirancev je bilo starih od 35 do 50 let, do 20 let je bilo starih 4 %
anketirancev, najmanj jih je bilo starih vec¢ kot 65 let, in sicer 2 % anketirancev.

Slika 1: Sodelujoci v anketi po starosti (v %)

40
35
31
29
|
Do 20 let Od 20 do 35 let Od 35 let do 50 Od 50 let od 65 Vec kot 65 let
let let

Vir: lastno delo.

Slika 2 prikazuje pridobljeno izobrazbo anketiranih zaposlenih v majhnih podjetjih. Najvecji
delez zaposlenih je imel dokonc¢ano srednjo Solo (42 % vseh anketirancev), sledita visoka in
vi§ja Sola (31 % vseh anketirancev), univerzitetni in magistrski program je imelo 19 %
anketirancev, najmanj jih je imelo nedokoncano in dokonc¢ano osnovno Solo (4 % vseh
anketirancev) ter magisterij znanosti in doktorat znanosti (4 % vseh anketirancev).
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Slika 2: Sodelujoci v anketi po izobrazbi (v %)

42
31
19
I ]

Nedokoncana in Srednja Sola  Visja Sola in visoka Univerzitetni Magisterij
dokondana sola program in znanosti in
osnovna sola magistrski doktorat znanosti
program

Vir: lastno delo.

Slika 3 prikazuje delovno dobo anketiranih zaposlenih v majhnih podjetjih. Vecina
zaposlenih je imela od 30 do 40 let delovne dobe (40 % vseh anketirancev). Sledi obdobje
od 10 do 20 let delovne dobe (21 %), nato obdobje ve¢ kot 30 let delovne dobe (17 %). 15
% anketiranih zaposlenih je imelo od pet do 10 let delovne dobe, najmanj delovne dobe je
imelo 4 % zaposlenih, in sicer do pet let delovne dobe.

Slika 3: Delovna doba anketirancev (v %)

40
21
17
15
: I I
Do 5 let Od 5 do 10 let Od 10 do 20 let Od 20 do 30 let Nad 30 let

Vir: lastno delo.

Slika 4 ponazarja, kje so anketirani, zaposleni v malih podjetjih, opravljali svoje delo. Velika
vecina anketirancev (65 %) je svoje delo opravljala v pisarni, 16 % jih je opravljalo delo na
terenu, 14 % delo v proizvodnji, 4 % delo v laboratoriju in 2 % drugje od nastetih moznosti.
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Slika 4: Vrsta dela anketirancev (v %)

65
14 16
I =
Delo v proizvodnji Delo na terenu Delo v pisarni Delo v Drugo: /

laboratoriju

Vir: lastno delo.

Slika 5 prikazuje zadovoljstvo na delovnem mestu pri anketiranih zaposlenih. 10 %
anketirancev je odgovorilo, da so z delom, ki ga opravljajo, nezadovoljni, 35 % jih je bilo
srednje zadovoljnih, 37 % je bilo zadovoljnih, 19 % jih je bilo s svojim delom zelo
zadovoljnih.

Slika 5: Zadovoljstvo zaposlenih pri delu (v %)

Nezadovoljen Srednje zadovoljen Zadovoljen Zelo zadovoljnen

Vir: lastno delo.

Slika 6 prikazuje, kako pogosto anketirani zaposleni razmisljajo o sluzbi med svojim prostim
¢asom. Najveckrat podan odgovor je bil ob¢asno (31 %), 29 % anketirancev skoraj nikoli ne
razmiSlja o sluzbi med prostim ¢asom, 0 sluzbi nikoli ne razmislja 17 % zaposlenih, prav
tako 17 % zaposlenih pogosto razmislja o sluzbi, med prostim ¢asom o sluzbi vedno
razmiSlja 6 % anketirancev.
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Slika 6: Pogostost razmisljanja zaposlenih o sluzbi med prostim casom (v%)

31
29
17 17
I 6

Nikoli Skoraj nikoli Obcasno Pogosto Vedno

Vir: lastno delo.

Slika 7 prikazuje, kako pogosto anketirani zaposleni razmisljajo o menjavi sluzbe zaradi
stresa na delovnem mestu. Najvecji delez anketirancev nikoli ne razmislja o menjavi sluzbe
(31 %), 24 % jih skoraj nikoli ne razmislja o tem, pogosto o tem razmislja 22 % anketirancev,
20 % jih o tem razmislja obCasno, 4 % jih o menjavi sluzbe zaradi stresa na delovnem mestu
razmislja vedno.

Slika 7. Pogostost razmisljanja zaposlenih o menjavi sluzbe zaradi stresa na delovnem
mestu (v %)

31
24
22
20
4
Nikoli Skoraj nikoli Obcasno Pogosto Vedno

Vir: lastno delo.

Slika 8 prikazuje, kako doloceni dejavniki vplivajo na stres zaposlenih. Zaposleni so na
lestvici od 1 do 5 oznacili, kako stresno nasteti dejavniki vplivajo nanje (1 — zame ne
predstavlja stresa; 5 — zame predstavlja veliko stopnjo stresa). Najve¢ zaposlenim (15 %)
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predstavlja najvi§jo stopnjo stresa to, da delo opravljajo preko delovnega Casa. Nekaterim
zaposlenim (12 %) povzroca najviSjo stopnjo stresa prevelik pritisk nadrejenih. 8 %
zaposlenih je oznacilo, da jim najvisjo stopnjo stresa predstavlja preobremenjenost z delom,
prav tako 8 % to, da so za delo premalo placani. Najmanj zaposlenim predstavlja najvisjo
stopnjo stresa to, da imajo slabe delovne razmere in da imajo premalo dela (2 % zaposlenih).
Iz pridobljenih rezultatov lahko sklepam, da bi se stopnja stresa zmanjsala, ¢e bi bili
zaposleni za delo, ki ga opravljajo preko delovnega ¢asa, placani ustrezno.

Slika 8: Vpliv dolocenih dejavnikov na stres pri zaposlenih (v %)

Pridelu sem preobremenjen(a). [ 34 21 .8

pri delu imam premalo dela. |G 2

Delo opravljam preko delovnega ¢asa. [ S22 26 17 [asa
Pri delu ¢utim prevelik pritisk s strani

nadrejenih. w22 0 23 24 S

Za delo sem premalo pla¢an/a. [ SIS 31 33 .8

Imam slabe delovne razmere.

Imam siab odnos s sodelavei. |GGG 12

Vir: lastno delo.

Slika 9 prikazuje povprecen odgovor oziroma povprecno oceno dejavnikov, ki vplivajo na
stres pri anketiranih zaposlenih, prikazanih na lestvici od 1 do 5, pri Cemer 1 pomeni, da
dejavnik posamezniku ne predstavlja stresa, in 5 za posameznika predstavlja veliko stopnjo
stresa. Kot je razvidno iz spodnjega grafa, predstavlja najvecji vpliv za nastanek stresa
premajhno placilo za delo, in sicer znasa povpre¢na ocena 3,0. S povprecno oceno 2,96 sledi
dejavnik, da zaposleni pri delu ¢utijo prevelik pritisk nadrejenih. Naslednji dejavnik z visoko
povprec¢no oceno, ki znasa 2,88, je ta, da so zaposleni pri delu preobremenjeni. Pogost
dejavnik, ki pri anketiranih zaposlenih povzroca veliko stopnjo stresa, je tudi ta, da delo
opravljajo preko delovnega Casa, in sicer s povprec¢no oceno 2,87. Nekoliko niZjo povpre¢no
oceno ima dejavnik, da ima zaposleni slab odnos s sodelavci, in znasa 2,02. Temu sledi
dejavnik, da zaposleni pri delu nima dovolj dela, pri ¢emer znasa povpreé¢na ocena 1,88.
Najnizje povprecje odgovorov dosega dejavnik, da ima zaposleni slabe delovne razmere, kar
zna$a 1,08. Na osnovi zbranih odgovorov je razvidno, da vecina anketiranih zaposlenih nima
slabih delovnih razmer, slabega odnosa s sodelavci ali pomanjkanja dela oziroma jim ti
dejavniki ne predstavljajo stresa.
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Slika 9. Povprecna ocena dejavnikov, ki vplivajo na stres pri zaposlenih

Pri delu sem preobremenjen(a). [ NN 38
Pridelu imam premalo dela. || NRNRNERE 1:3
Delo opravljam preko delovnega ¢asa. [ NN - 37
Pri delu ¢utim prevelik pritisk s strani
_— I 296
nadrejenih.
Za delo sem premalo platan/a. [ NN .00
Imam slabe delovne razmere. || NN 1.08

Imam slab odnos s sodelavci. [ NG 02

0.00 0.50 1.00 1.50 2.00 2.50 3.00 3.50

Vir: lastno delo.

Slika 10 prikazuje, na kak$en nacin anketirani zaposleni obvladujejo stres. Najveckrat podan
odgovor je bil dopust, pocitek (25 %), veliko jih stres obvladuje z druzenjem s prijatelji (23
%), pogost odgovor so bile tudi $portne dejavnosti (19 %), 17 % anketirancev je izbralo
sprehod v naravi, meditacijo izvaja 6 % anketirancev, jogo in razli¢ne tehnike dihanja je
izbralo vsako po 5 % anketirancev.

Slika 10: Nacini, s katerimi zaposleni obvladujejo stres (v %)

25
23
19
17
6
5 5
Joga Sportne Sprehod v Razlitne Meditacija Poéitek, DruZenjes Drugo:
aktivnosti naravi tehnike dopust prijatelji

dihanja

Vir: lastno delo.

Zadnje vprasanje je bilo, ali imajo zaposleni katerega od nastetih simptomov izgorelosti. Kar
40 % zaposlenih je odgovorilo, da imajo zdravstvene tezave (glavobol, nespecnost, slabo
pocutje, kroni¢na utrujenost). Visok delez zaposlenih ima tezave z zbranostjo in so pri delu
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manj ucinkoviti (29 %), 27 % zaposlenih ima na delovnem mestu obcutek tesnobe. 46 %
anketirancev pri sebi ni zaznalo znakov izgorelosti.

3.3 Predlogi za zmanj$anje stresa na delovnem mestu in delovne izgorelosti

Na osnovi pridobljenih rezultatov bi podjetjem svetovala, naj delovnike in naloge prilagodijo
zaposlenim tako, da zaposleni ne bodo delali preko svojega delovnega Casa, saj to trenutno
predstavlja najvecjo tezavo, ki zaposlenim povzroca stres. Klju¢no je, da imajo zaposleni in
nadrejeni doloCene jasne delovne meje, ki zaposlenim omogocajo vzpostaviti ravnovesje
med poklicnim in zasebnim zivljenjem. Poleg tega bi podjetjem svetovala, naj se z
zaposlenimi pogovorijo o delovnih nalogah, jim dajo to¢na navodila za izvedbo le-teh, jim
omogocajo potrebna morebitna usposabljanja in razumevajoce roke za izdelavo zahtevanih
nalog, saj bodo na ta nacin zaposleni ob¢utili manj pritiska nadrejenih in posledi¢no ne bodo
obcutili stresa na delovnem mestu.

Opazam tudi, da zaposleni menijo, da za svoje delo niso dovolj placani, zato bi bil naslednji
predlog podjetjem, naj svoje zaposlene nagradijo za uspesno delo v obliki mese¢nih denarnih
ali kaks$nih drugih oblik nagrad. Na ta nacin bodo zaposleni svoje delo opravljali
uéinkoviteje in bodo pri delu bolj zavzeti, medtem ko bodo podjetja dosegala boljse
rezultate.

Podjetjem bi svetovala izvedbo teambuildingov, druzenj izven delovnega Casa, da bi se
zaposleni lahko Se bolje med seboj povezali, saj nekaterim to trenutno predstavlja stresno
situacijo. Na ta na¢in bodo zaposleni gradili medseobjno zaupanje, komunikacijo, reSevanje
tezav in krepili druzbeno-socialne odnose.

Rezultati raziskave so pokazali, da se Stevilni zaposleni spopadajo s simptomi izgorevanja,
zato bi podjetjem svetovala, naj spodbujajo komunikacijo na razli¢ne nacine, npr. s sestanki
ena na ena, z anonimnim anketami, prek katerih zaposleni lahko izrazijo svoje tezave in
podjetja lahko nato hitro ukrepajo. Hkrati bi podjetjem svetovala spodbujanje zdravega
nacina zivljenja, saj se veliko zaposlenih spoprijema s stevilnimi zdravstvenimi tezavami.
Podjetja bi lahko organizirala razne Sportne dogodke in izlete, delavnice o zdravi prehrani
in duSevnem zdravju ter delavnice obvladovanja stresa.

Z nastetimi ukrepi bi anketirana podjetja zmanjSala stres na delovnem mestu pri svojih
zaposlenih, preprecila izgorelost in vplivala na boljSe poslovanje podjetja, saj bi bilo
posledi¢no manj odsotnosti, zaposleni bi imeli ve€ motivacije za svoje delo.

V zakljuéni strokovni nalogi so predstavljeni rezultati za vsa podjetja, zato so tudi predlogi
podani na splo$no, s pomodcjo pregledane literature. Ce bi posamezno podjetje Zelelo odkriti,
katere tezave pri delu povzrocajo stres in izgorelost pri njihovih zaposlenih, bi morali anketo
izvesti le za to podjetje. Na osnovi rezultatov bi tako lazje predlagali, katere smernice za
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prepreCevanje nastanka stresa in izgorelosti na delovnem mestu naj posamezno podjetje
uporablja.

SKLEP

Izgorelost in stres na delovnem mestu sta lahko dva klju¢na pojma, ki zaposlene ovirata pri
opravljanju dela in negativno vplivata na poslovne rezulate podjetij. Povzrocata lahko slabso
zavzetost pri delu, zdravstvene tezave, slabSe odnose na delovnem mestu in drugje,
absentizem in nezadovoljstvo pri delu.

Za podjetja je klju¢nega pomena, da simptome pri svojih zaposlenih zaznajo kar se da hitro
in na ustrezne nacine ukrepajo. Ceprav podjetja nimajo velikega §tevila zaposlenih, je
pomembno, da skrbijo za dobro pocutje zaposlenih na delovnem mestu, jim omogocajo
vzpostavitev ravnovesja med poklicnim in zasebnim zivljenjem ter stalno spremljajo, ali
imajo zaposleni morebitne znake izgorelosti ali stres na delovnem mestu povzroca tezave.

S pomoc¢jo opravljene ankete sem zelela izvedeti, kateri so najpogostejSi simptomi
izgorelosti in stresa na delovnem mestu, Ki jih zaposleni v malih podjetjih zaznajo pri sebi.
Ceprav je velika vedina anketiranih zaposlenih s svojim delom zadovoljna, se jih veliko
sreCuje z zdravstvenimi tezavami (glavobol, nespeénost, boleéine ...). Veliko jih je na delu
preobremenjenih in ¢utijo prevelik pritisk nadrejenih. Moti jih tudi podaljSevanje delovnega
Casa, kar vpliva na neravnovesja med poklicnim in zasebnim zivljenjem, kar negativno
vpliva tako na zaposlene kot tudi na uspes$nost organizacij.

Zaposleni lahko tudi sami poskrbijo za zmanjSevanje stresa s spodbujanjem fizi¢nega
zdravja, Sportnih dejavnosti in Z zdravim nac¢inom prehranjevanja. Pri zdravstvenih teZavah
pomembno vlogo igra tudi zadostna koli¢ina spanca. Pozitivnho miSljenje, opustitev
perfekcionizma in komunikacija z drugimi zaposlenimi lahko zmanj$ajo raven stresa in
pripomorejo k ve¢ji produktivnosti na delovnem mestu ter izbolj$anju splosnega pocutja.

Hkrati je pomembno, da organizacije kljub obilici dela omogocajo zaposlenim redne odmore
in druZenja, kar prinasa sprostitev v natrpanih delovnikih. MoZnost uskladitve zasebnega in
poklicnega Zivljenja s prilagojenim delovnim ¢asom zaposlenim prinaSa vecjo svobodo, s
tem se lahko poveca tudi ucinkovitost na delovnem mestu. Prav tako pohvale in razli¢ne
oblike nagrajevanja prispevajo k vecji zavzetosti zaposlenih in s tem k bolj§im rezultatom
poslovanja podjetja, medtem ko se zaposleni pocutijo bolj pripadni podjetju.

Stres na delovnem mestu in izgorelost sta zelo tesno povezana, zato je kljucno, da tako
posamezniki kot podjetja v najkrajSem moznem casu od nastanka simptomov stresa in
izgorelosti za¢nejo ugotavljati in opredeljevati vzroke nastanka teh situacij in
implementirajo ukrepe, ki zmanjSujejo nastanek potencialnih stresnih situacij, da le-te ne
vodijo v izgorelost.
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Priloga 1: Anketni vprasalnik

Pozdravljeni! Sem Katarina Matus, Studentka dodiplomskega S$tudija na Ekonomski
fakulteti. V sklopu zaklju¢ne strokovne naloge z naslovom » Vpliv stresa na delovnem mestu
naizgorelost v malih podjetjih« sem pripravila spodnjo anketo. Anketa je anonimna in zbrani
podatki bodo uporabljeni izklju¢no za pripravo analize v zaklju¢ni strokovni nalogi. Vnapre;j
se vam zahvaljujem za sodelovanje.

Spol:

o Moski
o Zenski

Starost

Do 20 let

Od 20 do 35 let
Od 35 do 50 let
Od 50 do 65 let
Vec kot 65 let

o O O O O

Pridobljena izobrazba

Nedokoncana in dokon¢ana osnovna $ola
Srednja Sola

Visja Sola in visoka Sola

Univerzitetni program in magistrski program
Magisterij znanosti in doktorat znanosti

o O O O O

Delovna doba

Do 5 let

Od 5 do 10 let
Od 10 do 20 let
Od 20 do 30 let
Nad 30 let

o O O O O

Kje opravljate svoje delo?

Delo v proizvodnji
Delo na terenu
Delo v pisarni
Delo v laboratoriju
Drugo:

o O O O O



Kako ste zadovoljni z delom, ki ga opravljate?

Nezadovoljen
Srednje zadovoljen
Zadovoljen

Zelo zadovoljen

o O O O

Ali v prostem ¢asu razmisljate o sluzbi?

Nikoli
Skoraj nikoli
Obcasno
Pogosto
Vedno

o O O O O

Ali kdaj zaradi stresa na delovnem mestu razmisljate o menjavi sluzbe?

Nikoli
Skoraj nikoli
Obcasno
Pogosto
Vedno

o O O O O

Prosim, da na lestvici od 1 do 5 oznacite, kako navedeni dejavniki vplivajo na vas. 1 —
zame ne predstavlja stresa; 5 — zame predstavlja veliko stopnjo stresa.

Pri delu sem preobremenjen(a): 1-2-3-4-5

Pri delu imam premalo dela: 1-2-3-4-5

Delo opravljam preko delovnega Casa: 1-2-3-4-5
Pri delu ¢utim prevelik pritisk nadrejenih: 1-2-3-4-5
Za delo sem premalo placan(a): 1-2-3-4-5

Imam slabe delovne razmere: 1-2-3-4-5

Imam slab odnos s sodelavci: 1-2-3-4-5

0O O O O O O O

Na kaksen nacin obvladujete stres? (MozZnih je ve¢ odgovorov.)

Joga

Sportne dejavnosti
Sprehod v naravi
Razli¢ne tehnike dihanja
Meditacija

Pocitek, dopust

Druzenje s prijatelji
Drugo:

0O O O O O O O O



Ali imate katerega od navedenih simptomov? (MoZnih je ve¢ odgovorov.)

Zdravstvene tezave (glavobol, nespecnost, slabo pocutje, kroni¢na utrujenost)
Slabsa zbranost, manjsa u¢inkovitost pri delu

Zloraba pomirjeval/alkohola, kajenje

Prenehanje $portnih dejavnosti

Obcutek tesnobe na delovnem mestu

Vec tezav v domacem okolju

0O O O O O O O

Slabsi odnosi v delovnem okolju (prepiri s sodelavci, odpor do timskega dela,
izogibanje sestankom in pogovorom, izogibanje novim izzivom pri delu)
o Nimam simptomov izgorelosti



