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1 UvOoD

Danes je stres na delovnem mestu problem, s katerim se soocajo Stevilna podjetja. Tudi
izbrano trgovsko podjetje pri tem ni izjema. Motivacija za to raziskovalno delo izhaja iz
mojih preteklih izkuSenj, pridobljenih z obvezno srednjesolsko prakso in S Studentskim
delom. Opazovanje in dejansko soocanje s stresnimi situacijami mi bo zagotovo pripomoglo
pri razumevanju problematike pa tudi pri iskanju ustreznih resitev.

Stevilni znanstveni ¢lanki in raziskave razkrivajo, da je stres na delovnem mestu danes vse
bolj pogost pojav. Izpostavljenost tej problematiki se povecuje tudi z vse hitrejSim tempom
Zivljenja. Ker se zasebno in poslovno Zivljenje mnogih posameznikov tesno prepletata, je
vse tezje natancno definirati izvore stresa in posledi¢no poiskati ustrezne resitve (Rathod,
2021). Neuravnotezenost poklicnega in zasebnega zivljenja med drugim zmanjSuje
zadovoljstvo delavca in povecuje njegovo raven stresa. Konflikt, ki pri tem nastaja, prinasa
negativne posledice posamezniku, njegovim bliznjim pa tudi podjetju, v katerem deluje
(Shanker in Kaushal, 2022, str. 2).

V arhivu spletnih baz je mogoce zaslediti, da avtorji problematiko stresa na delovnem mestu
zadnjih nekaj let povezujejo predvsem s podrocjem zdravstva, ki je bilo najbol;j izpostavljeno
pritiskom koronavirusa. Stres v prvi vrsti negativno vpliva na dusevno in zdravstveno stanje
oseb, ki ga dozivljajo. Hkrati pa je ta velikokrat tesno povezan z dejanji, ki lahko $kodujejo
ugledu organizacije in njenim deleznikom (Khanh Ly in drugi, 2022, str. 7).

Ker gre za Sirsi problem, je razumljivo, da se pojavlja tudi v drugih panogah, pri ¢emer je
lahko izvor stresa drugacen. Raziskava, ki je bila izvedena med zaposlenimi v enem od
vietnamskih mest, je pokazala, da so klju¢ni trije povzrocitelji stresa v supermarketih:
preobremenjenost zaposlenih, nejasnost glede dokonéanja naloge ter konflikt viog (Khanh
Ly in drugi, 2022, str. 17). Da lahko na izvor stresa med drugim vplivamo tudi sami, pa v
svojem delu zatrjuje Rathod (2021, str. 43). Ta namre¢ meni, da dobro pocutje, ki ga
zaposleni na razli¢ne nacine soustvarjajo skupaj z nadrejenimi, lahko pripomore k lazjemu
obvladovanju stresa na delovnem mestu.

Glavni namen te zaklju¢ne strokovne naloge je poiskati ustrezne resitve za zmanjSanje
pojava stresa na delovnem mestu pri zaposlenih v izbrani poslovalnici velikega slovenskega
trgovskega podjetja ter ugotoviti, na kakSen nacin lahko v proucevani poslovalnici omilijo
posledice tovrstne problematike tudi z omogoc¢anjem boljsega usklajevanja poklicnega in
zasebnega Zivljenja zaposlenih. Cilji moje zaklju¢ne strokovne naloge so prouciti aktualno
relevantno literaturo s podroc¢ja stresa na delovnem mestu in ravnotezja med delom in
druzino, natan¢no analizirati tovrstno problematiko v izbrani poslovalnici velikega
slovenskega trgovskega podjetja ter poiskati ustrezne resitve, ki bi jih lahko uporabili za
zmanjsanje pojava in ublaZzitev posledic stresa in neravnotezja med poklicnim in zasebnim
Zivljenjem.



Raziskovalna vprasanja, na katera bom skusala odgovoriti s pomocjo raziskave, So:

1. Kateri so vzroki za stres na delovnem mestu zaposlenih v izbrani poslovalnici trgovskega
podjetja?

2. Na kaksen nacin se stres na delovnem mestu kaze pri zaposlenih v izbrani poslovalnici
trgovskega podjetja?

3. Ali je med zaposlenimi v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja poklicno in zasebno
zivljenje dobro uravnotezeno?

4. Al je ravnotezje med delom in druzino mogoce povezati s stresom zaposlenih na
delovnem mestu?

Teoreti¢ni del zakljuéne strokovne naloge temelji na pregledu aktualne znanstvene in
strokovne literature iz razli¢nih spletnih baz znanstvenih ¢lankov. V empiri¢cnem delu pa
sem podatke zbirala s pomocjo intervjujev, ki sem jih izvedla med zaposlenimi v izbrani
poslovalnici trgovskega podjetja.

Zakljuéna strokovna naloga se za¢ne z uvodom, v katerem opisem problematiko, s katero se
ukvarjam v nalogi. V njem so utemeljeni tudi nameni, cilji, raziskovalna vpraSanja ter
metode, Ki jih uporabim pri raziskovanju. Sledi teoreti¢ni del, v katerem s pomoc¢jo aktualnih
strokovnih in znanstvenih ¢lankov podrobno proucujem stres na delovnem mestu, vzroke in
posledice, povezane z njim, ter se dotaknem S$e problematike ravnotezja med delom in
druzino. V nadaljevanju se posvetim empiri¢cnemu delu naloge, v katerem se osredoto¢im na
raziskovalna vprasanja, opiSem uporabljene metode in instrumente raziskovanja ter sam
postopek zbiranja in obdelave podatkov. V tem delu interpretiram Se rezultate raziskave in
navedem kljuc¢ne ugotovitve. V sklepu utemeljim, kako sem dosegla namen in cilje, ki sem
si jih zastavila v uvodu, povzamem klju¢ne ugotovitve in odgovorim na raziskovalna
vprasanja. Ob tem podam tudi nekaj priporoCil za izbrane deleznike podjetja. Sledijo
uporabljeni viri in literatura ter priloge.

2 STRES NA DELOVNEM MESTU

Stres na delovnem mestu je zaradi hitrega tempa zivljenja in spreminjajoc¢ega delovnega
okolja postal normalen pojav v organizacijah po vsem svetu (Rathod, 2022, str. 42). Vse bolj
moc¢na konkurenca izvaja vse vecje pritiske na ostale tekmece, trg in potrosniki pa zahtevajo
visoko inovativne in kvalitetne proizvode ter storitve. To se odraza v hitrem delovanju
organizacij in vse vi§jih pri¢akovanjih delodajalcev glede uspesnosti. V porastu je tudi
odgovornost zaposlenih, kar vodi do pogostejSega pojava stresa (Daniel, 2019, str. 376).

2.1 Opredelitev stresa na delovnem mestu

Zaradi raznolikih pogledov in obravnav problematike v literaturi zasledimo razlicne
definicije tega pojava. Stres lahko opredelimo kot psiholoski, fizioloSki ali vedenjski



odgovor ¢loveka na pritisk, povzrocen s strani stresorja. Ob omembi stresorjev govorimo o
notranjih in zunanjih drazljajih, ki za posameznika predstavljajo stresni element in mu
povzrocajo stres. Nastopijo lahko v obliki ¢loveka, predmeta ali dogodka in jih ne moremo
povsem enako definirati za vse ljudi. Posameznik lahko enako situacijo dozivi bolj stresno
kot nekdo drug (Jerovsek Toth, 2020). Prav tako je mogoce, da ima isti stresor na nekoga
pozitiven, motivacijski u¢inek, kar opredelimo kot izzivalen stresor, na nekoga drugega pa
deluje kot ovirajoci stresor in nanj vpliva negativno, $kodljivo (Ling in Mok, 2022).

Stres na delovnem mestu lahko opiSemo kot nacin reakcije, odziva ali odgovora ¢loveka na
nepricakovane situacije v delovnem okolju (Khanh Ly in drugi, 2022, str. 8). Definiramo ga
tudi kot reakcijo fizi¢ne ali psihi¢ne narave, Ki se pojavi, ko posameznik ni sposoben
uresniCiti danih zahtev (Daniel, 2019, str. 376). Ameriski nacionalni inStitut za varnost in
zdravje pri delu (v nadaljevanju NIOSH) stres na delovnem mestu pojasnjuje kot odziv na
razmere, v Katerih so delovne zahteve v neskladju z viri, sposobnostjo ali potrebami delavca.
Gre za rezultat interakcije med delavcem in pogoji dela (NIOSH, brez datuma).

O stresu na delovnem mestu torej govorimo, ko so sposobnosti delavca v organizaciji manjSe
od zahtev, ki jih mora izpolniti. Lahko re¢emo, da gre za posledico kombinacije prevelikih
delovnih zahtev in premalo razpolozljivih virov dela, ki povzrocijo preobremenjenost.
Velikokrat se poleg stresa pojavi tudi izgorelost. V' kolikor gre za obratno razmerje med
delovnimi zahtevami in razpoloZljivostjo virov, se posledica izrazi v motiviranosti delavcev,
ki jo spremlja tudi vec¢ja angaziranost (Ling in Mok, 2022). V tem primeru gre za notranji
dejavnik, ki pripomore k vecji u€inkovitosti pri uresni¢evanju ciljev, kar na dolgi rok
omogoca razvoj organizacije (Arumdani in Churiyah, 2022, str. 631).

Posameznik se na stres odzove v dolocenih zaporednih stopnjah. V prvi ali alarmni fazi se
zgodi drazljaj, ki izzove Sok. V drugi fazi sledi soocenje s stresorjem, kar imenujemo tudi
mobilizacija. Sledi faza prizadevanja, ko se organizem skusa uspesno spoprijeti z u¢inkom
stresorja. Rezultat je lahko povrnitev v normalno stanje, e pa so prizadevanja neuspesna,
nastopi iz¢rpanost. Stres je torej prehoden proces prilagajanja, pri katerem posameznik skusa
premagati, obvladati ali se prilagoditi stresorju. V primeru dolgotrajnega stresa, ko proces
prilagajanja v nobeni obliki ni uéinkovit, govorimo o izgorelosti (Jerovsek Toth, 2020).

2.2 Vrste stresa

Stres lahko delimo glede na razli¢ne kriterije. Glede na vrsto dejavnika, ki ga povzroca,
poznamo fizi¢ni, psiholoski, fizioloski in socialni stres. Fizi¢ni stres povzrocajo fizi¢ni
dejavniki, kot so hrup, neugodna temperatura, udarci, prah, svetloba in drugi mehanski
ucinki. Psiholoski stres je povezan z nepredvidljivimi, nevarnimi dogodki ali konflikti, npr.
izguba bliznje osebe, rojstvo otroka, napredovanje v sluzbi in locitev. Fizioloski ali bioloski
stres povezujemo s poskodbami, stradanjem, zastrupitvijo, tezavami bioloskega ritma,
izgubo telesnih tekocin itd. Socialni stres pa povezujemo s spremembami v druzbi in ima
svoj izvor v nemirih, sporih, uporih in drugih krizah socialnega izvora (Jerovsek Toth, 2020).



Drugi Kriterij, ki ga lahko upostevamo pri delitvi stresa, je razmerje med zahtevami in
sposobnostmi. Poznamo pozitivni in negativni stres. Ce sposobnosti posameznika prevladajo
nad danimi zahtevami, gre za pozitiven stres oziroma eustres z motivacijskim u¢inkom. V
nasprotnem primeru govorimo o negativnem stresu oziroma distresu (Jerovsek Toth, 2020).
Pri delu se najpogosteje izkaze, da je kratkoro¢no stres za vecino delavcev motivacijski
dejavnik, na dolgi rok pa ima ta nanje negativen uc¢inek (Ehsan in Ali, 2019).

Stres lahko delimo tudi glede na to, ali ga povzro€ijo notranji ali zunanji dejavniki. Lo¢imo
zunanji ali eksogeni stres, ki je povezan z nepredvidljivimi Zzivljenjskimi dogodki, S
spreminjanjem okolja in nacina zivljenja, z druzinskimi zadevami ali druzbo. Druga oblika
pa je notranji ali endogeni stres, ki je povzroéen s pesimizmom, slabo organiziranostjo in z
navadami ter neresni¢nimi pri¢akovanji posameznika (Jerovsek Toth, 2020).

Se ena pogosta delitev je glede na izvor stresne situacije. Poznamo stres v domaéem okolju,
ki izhaja iz zasebnega zivljenja posameznika, in stres v delovnem okolju, ki izhaja iz dela.
Stres v domac¢em okolju lahko povzrocijo razli¢ne nesreCe, smrt bliznje osebe, locitev,
selitev itd. Medtem ko stres v delovnem okolju najveckrat povezujemo s pretezkimi
zadolzitvami na delu, opravljanjem nadur, nestabilnostjo zaposlitve, izgubo sluzbe in
menjavo delovnega mesta (Jerovsek Toth, 2020).

2.3 Stres na delovnem mestu prodajalcev

Ljudje na delovnem mestu zaradi stresa povprecno izgubijo okoli 16 dni. Pri tem je
nezanemarljiv podatek, da ima pri polovici delavcev, izpostavljenim stresnim situacijam, ta
mocan negativen vpliv na zdravje in ravnotezje med delom in druzino (Ehsan in Ali, 2019).
Tudi v raziskavi delovnih pogojev, izvedeni v Evropi, je bilo dokazano, da je stres vse bolj
pogost pojav na delovnih mestih. Razlog se med drugim skriva v trgu dela, ki se skozi leta
vse hitreje spreminja (Rigo in drugi, 2021).

Glede na raven znanja, ki ga zahteva poklic po Standardni klasifikaciji poklicev (v
nadaljevanju SKP-08), se najvecja rast stresa ugotavlja pri nizje kvalificiranih delavcih. Ti
so namre¢ bolj izpostavljeni ve¢jim obremenitvam in SO obiajn0 neustrezno nagrajeni za
svoje napore (Rigo in drugi, 2021). SKP-08 temelji na Mednarodni standardni klasifikaciji
poklicev (v nadaljevanju ISCO-08), po kateri lahko poklice glede na zahtevano znanje
oziroma spretnosti razvrstimo v $tiri ravni, in sicer:

— 1. raven — nizko kvalificirani delavci,

— 2. raven — visoko kvalificirani delavci,
— 3. raven — nizko kvalificirani uradniki in
— 4. raven — visoko kvalificirani uradniki.

Prodajalci v trgovinah, katere bom analizirala v empiri¢nem delu, se po ISCO-08 uvrs¢ajo v
drugo raven, med visoko kvalificirane delavce. Glede na prej omenjeno raziskavo prodajalec



ne sodi med najbolj stresne dejavnosti (International Labour Organization, brez datuma).
Vromen in drugi (2021, str. 12) pa na drugi strani dokazujejo visoko raven stresa na
delovnem mestu prodajalcev v maloprodaji. Ta naj bi se v obdobju koronavirusa v tej panogi
celo znatno povisal. Pri ve¢ kot polovici sodelujo¢ih v avstralski raziskavi je bil vzrok za
povisanje v veljavnih varnostnih predpisih in regulacijah zaradi pandemije.

V tem casu so kljub Stevilnim zaprtjem zivilske trgovine obratovale, zaposleni pa so morali
delo opravljati v povsem novih delovnih razmerah. V prvih vrstah so bili izpostavljeni
vecjemu tveganju za okuzbo, delodajalci pa so jih zaradi razmer obremenili $e z dodatnimi
nalogami, ki so bile povezane z zagotavljanjem visjega higienskega standarda (Shumsky in
drugi, 2021). Spopadali so se tudi z nedostojnim vedenjem strank, ki so postale Se bolj
nevljudne ter druzbeno politicne probleme skuSale reSevati kar s trgovci. Ti SO pogosto
postali taréa zmerjanja, zlorab ter celo verbalnega ali fizi¢nega nasilja. Se posebno se v
povezavi s tem izpostavljajo kritike na ra¢un takrat obveznega noSenja mask v zaprtih
prostorih (Northington in drugi, 2021).

Vecina prodajalcev za svoje delo ni bila finan¢no ustrezno nagrajena, kar je le Se povecalo
njihovo nezadovoljstvo. Ker je bilo celotno gospodarstvo in s tem tudi trg dela v takratnem
obdobju zelo negotovo, zaposleni izhoda niso mogli iskati v menjavi delovnega mesta. V
marsikaterem trgovskem podjetju so Ze tako iz¢rpani delavci ostali brez u¢inkovite podpore
vodstva. Vse to je zaposlene v maloprodaji pripeljalo do mocnih stisk in obcutno pove€anega
stresa ter njegovih posledic (Mayer in drugi, 2022, str. 344-350).

2.4 Vzroki za stres na delovnem mestu

Poznamo ve€ izvorov stresa, v literaturi pa lahko najpogosteje zasledimo delitev na Sest
klju¢nih kategorij virov, in sicer (Habjan Skrinjar, 2020, str. 126):

— delo: tezavnost, variabilnost, pomembnost, hitrost in trajanje dela, zahtevana
samostojnost ali sodelovanje v skupini, izmensko delo in znacilnosti delovnega okolja,

— vloga odgovornosti: nivo odgovornosti, nejasnost in konfliktnost vlog,

— odnosi na delovnem mestu: odnosi s sodelavci, nadrejenimi in podrejenimi,

— karierni odnos: varnost zaposlitve, moznost napredovanja in zadovoljstvo z delom,

— organizacijska kultura, struktura in klima: stil vodenja, komuniciranja in odlo¢anja,
moznost udeleZbe zaposlenih pri odlo¢anju ter

— delo in druZina, ki je za razliko od ostalih nastetih zunanji vzrok.

Nekoliko drugace vzroke za stres v Sest skupin deli NIOSH. Klju¢ne kategorije pri tem so
oblikovanje nalog, okoljske razmere, delovne vloge, medosebni odnosi, karierni pomisleki
in nacin upravljanja (NIOSH, brez datuma). Varnost zaposlitve, ki je zajeta v sklopu
kariernega odnosa, ima glede na evropsko raziskavo mocan vpliv na raven stresa. To je bilo
preverjeno na podlagi prisotnosti stresa med delavci, zaposlenimi za nedoloCen cas, v
primerjavi z delavci, zaposlenimi za dolocen €as, in tistimi, ki so za¢asno brez dela. V slednji



kategoriji je bilo razumljivo vec stresa, saj so tovrstni posamezniki v manj ugodnem polozaju
(Rigo in drugi, 2021).

Med delavci v maloprodaji se kot kljuéni trije vzroki za stres izpostavljajo nejasnost
dokoncanja nalog, konfliktnost vlog in preobremenjenost delovnega mesta. Prodajalci se
pogosto znajdejo v situaciji, ko ne vedo, kdaj je potrebno dolo¢eno nalogo opraviti in ali je
ta dejansko opravljena. Premalo so seznanjeni s prioritetami danih zahtev in si zato napac¢no
organizirajo delo. Preobremenjenost pa se najveckrat pojavi zaradi pomanjkanja delovne sile
in nepredvidenih mnoziénih prihodov strank (Khanh Ly in drugi, 2022, str. 17).

V pakistanski raziskavi je bilo ugotovljeno, da na stres v veliki meri vpliva organizacijska
politika. Pri tem sta bili izpostavljeni dve dimenziji, in sicer politika vodilnih in politika
zaposlenih. Zaposleni stres povzro€ijo z ustvarjanjem navideznih, nedostopnih skupin v
organizaciji in z neracionalnim vedenjem. Za nekatere pa je stresno Ze dejstvo, da imajo
posamezniki sorodstvene ali prijateljske vezi na delu, kar vpliva na ocenjevanje njihove
uspesnosti. Stres se pojavlja tudi zaradi vodstva in njegovega nacina odloCanja ter
nagrajevanja. Odlocitve razli¢no vplivajo na zaposlene glede na koristi, ki jih prinasajo
posameznikom. Organizacije velikokrat napacno pristopijo tudi k nagrajevanju, kjer se
najprej poskrbi za visje nivoje, Sele nato za druge zaposlene (Khan in drugi, 2022).

2.5 Pokazatelji stresa na delovnem mestu

V splosnem poznamo $tiri skupine simptomov oziroma pokazateljev stresa, in sicer:
vedenjski, telesni, miselni in ¢ustveni simptomi. Lo¢imo jih tudi glede na ¢asovno obdobje,
v katerem se kazejo, in sicer na kratkorocne in dolgoro¢ne pokazatelje (Javornik, 2020). Pri
stresu na delovnem mestu lahko pokazatelje v prvi vrsti ugotavljamo na dveh nivojih, in
sicer na nivoju posameznikov in na nivoju organizacije (Cernigoj Sadar, 2017, str. 85).

Vedenjski simptomi se kratkoro¢no najveckrat kazejo v obliki neorganiziranosti, slabe
pozornosti, nezadovoljstva z opravljenim delom ter manj kvalitetnega odlo¢anja (Javornik,
2020). Pojavijo se spremembe v aktivnosti, delavci za¢nejo zamujati na delo, so v slabih
odnosih z ostalimi in uporabljajo neustrezen in prepogost humor (Sever, brez datuma). Na
dolgi rok so lahko simptomi povezani z daljSo in pogosto odsotnostjo delavcev, pogostejSim
kajenjem, zlorabo drog in alkohola ter z izogibanjem delu, za katerega so zadolZeni
(Cernigoj Sadar, 2017, str. 85). Pogosto se pojavi tudi nespe¢nost, posamezniki pa postanejo
nasilni do drugih ali imajo samomorilsko nagnjenje (Javornik, 2020).

Med kratkoro¢ne telesne simptome uvrS¢amo zviSan krvni tlak, povecan sréni utrip
(Cernigoj Sadar, 2017, str. 85), otezeno dihanje, povisan krvni sladkor, prebavne motnje,
slabost, potenje ali hlad v dlaneh in nogah ter oslabelost in napetost misic (Javornik, 2020).
Nekateri opazajo Se tresenje rok, vrtoglavico, izsusenost ustne votline in bolecine v prsih
(Sever, brez datuma). Dolgorocni telesni znaki se kazejo v oslabljenem imunskem sistemu,
vedji pojavnosti holesterola (Cernigoj Sadar, 2017, str. 85), znailne so tudi somatske



bolezni (npr. konstantni glavoboli in astma), neprestana utrujenost, obcutek prezeblosti ter
tezave z apetitom (Javornik, 2020). Pojavi se lahko bistvena sprememba v telesni teZi,
posameznik pa lahko celo izgubi zavest zaradi izCrpanosti (Sever, brez datuma).

Miselni oziroma kognitivni pokazatelji so misli posameznika, ki se pojavijo ob stresnih
situacijah. Kratkoro¢no gre za negativno razmisljanje, slabo miselno koncentracijo in
samokriticnost. Posameznikom je veckrat tezko, se slabo pocutijo ali pa so prepric¢ani, da
necesa ne bodo zmogli storiti. Prisotno je lahko tudi misljenje, da nanje vsi izvajajo pritisk
in da jim je nalozeno preve¢ obveznosti (Javornik, 2020). Delavci imajo pogosto tezave pri
odlo¢anju, razmisljajo pocasneje, obseg njihove pozornosti pa se zmanjsuje (Sever, brez
datuma). Dolgorocno delavci o tezavah razmisljajo nejasno, iracionalno, nekateri pa imajo
obcutek, da se jim bo zmesalo (Javornik, 2020). Nastopijo lahko tudi teZzave s spominom, z
nacértovanjem in S Kreativnostjo (Sever, brez datuma).

Emocionalni ali custveni simptomi se kazejo v ¢ustvih posameznikov, Ki so jezni, razdrazeni,
napeti, potrti in bolj podvrzeni sporom. Kratkoro¢no govorimo o trenutni zaskrbljenosti,
pomanjkanju energije (Javornik, 2020), strahu, notranji negotovosti, obutku brezupa in
pani¢nih reakcijah. Dolgoro¢no pa gre za stalno zaskrbljenost, manjso ¢ustveno kontrolo,
anksiozne motnje, obCutek tesnobe, nekontroliran jok in spremembo samopodobe (Sever,
brez datuma). Posamezniki so bolj impulzivni, agresivni in depresivni (Javornik, 2020).

Miselni in ¢ustveni simptomi so lahko pri opredeljevanju stresa na delovnem mestu zdruZeni
v sklop psiholoskih simptomov. V tej skupini prevladujejo predvsem razocaranje, povezano
s pricakovanji glede dela ali delovnega mesta, in razdrazljivost ter zaskrbljenost glede
osebnostnega delovanja oziroma funkcioniranja (Cernigoj Sadar, 2017, str. 85).

Izpostavljenost delavcev negativnemu stresu negativno vpliva na njihovo uspe$nost in
posledi¢no na manjSo uspeSnost organizacije. Najveckrat je to povezano s fluktuacijo
oziroma vecjim Stevilom odhodov delavcev iz organizacije ter z odsotnostjo z dela oziroma
absentizmom, ki je posledica poslabSanja zdravstvenega stanja posameznikov (Khan in
drugi, 2022). Pojavijo se tudi konflikti zaposlenih z vodstvom, stres pa se lahko kaze tudi v
slabsi kakovosti produktov ali storitev (Cernigoj Sadar, 2017, str. 85).

Stres, ki nemalokrat povzroca nezadovoljstvo zaposlenih, vodi do slabe organiziranosti dela,
stavkanja, brezbriZnosti oziroma apati¢nosti delavcev in do pogostejSega pojava nesre¢ na
delovnem mestu (Cernigoj Sadar, 2017, str. 85). Prav tako so posledice vidne v vegjih
stroskih, povezanih predvsem z absentizmom in s fluktuacijo in manj$i uspesnosti
poslovanja podjetja. Organizacija mora za odsotne delavce kriti stroSke bolniskega dopusta,
zaradi izgubljenih delavcev pa se morajo posvetiti pridobivanju in usposabljanju novih
zaposlenih (Foy in drugi, 2019, str. 1019).



2.6 Obvladovanje stresa na delovnem mestu

Stres na delovnem mestu je mogoc¢e obvladovati na razli¢éne nacine. Ling in Mok (2022)
menita, da se lahko stres zmanjsa s transformacijskim nacinom vodenja, ki omogoca vecjo
vpletenost zaposlenih na nizjih ravneh v odlo¢anje in organizacijo dela. Prav tako lahko
delodajalci stres obvladujejo na nacin, da zaposlenim zagotavljajo vire za ve¢jo odpornost
proti stresorjem. Chin in drugi (2019) so ugotovili, da vse ve¢ organizacij po svetu za svoje
zaposlene uvaja programe Cujecnosti. Redno izvajanje tovrstnih vaj naj bi pripomoglo
zaposlenim k vecji odpornosti proti stresorjem in boljSemu pocutju. Stres znizujejo tudi
dobro premisljeni in jasno zastavljeni cilji, ki jih dolo¢i vodstvo. Predvsem v trgovski panogi
se pri tem ne bi smeli v tako veliki meri zanaSati na konkurenco, saj lahko to privede do
preobremenitve zaposlenih. Namesto tega bi lahko ve¢ organizacij uvedlo motivacijski
sistem nadomestil kot nagrado za dobro upravljanje s strankami, ki bi temeljil na merjenju
zadovoljstva strank (Tu in drugi, 2022, str. 7).

Za obvladovanje stresa na delovnem mestu je klju¢no tudi dobro pocutje. Gre za faktor, ki
ga lahko ustvarjajo zunanji dejavniki, kot so spodbude, nagrade in spoStovanje, nanj pa lahko
vpliva tudi posameznik z upravljanjem svojih misli, odzivov in ravnanja. Na dobro pocutje
lahko vplivamo ze z zdravim zivljenjskim slogom, ki vkljuuje zdravo prehrano, redno
telesno vadbo, zadosten pocitek in nekatere druge dobre navade, kot so meditacija,
socializacija in preizkusanje novih stvari (Rathod, 2021 str. 43). Z razli¢nimi ukrepi lahko
tudi organizacije spodbujajo zaposlene pri uresni¢evanju zdravega zivljenjskega sloga.
Dobri primeri ukrepov so moznost ugodnega ali brezpla¢nega dostopa do telovadnic ali
wellnesa izven delovnega ¢asa (Pantar in Gorenc, 2020, str. 57), spodbujanje telesne
dejavnosti z aktivnim prihodom in odhodom na delo in z dela, organizirano razgibavanje,
zagotavljanje prostora za izvajanje telesnih dejavnosti in izvajanje aktivnih odmorov na delu.
Priporocljivo je, da delavci med delom opravijo ve¢ kraj$ih aktivnih odmorov, ki jih
izkoristijo za kratek sprehod, sprostitev oci, pretegovanje ali stresanje miSic in nekaj daljSih
odmorov, ki trajajo najve¢ pet minut (PKMO, brez datuma).

Organizacije bi morale povecati svoja prizadevanja za dobro vzdusje na delovnem mestu in
seznaniti zaposlene s posledicami njihovega negativnega vedenja na delu. Stres bi lahko
zmanjSali z vzpostavitvijo druzinam prijaznih politik, ki bi delavcem olajSale doseg
ravnotezja med delom in druzino in s tem omilile enega izmed klju¢nih vzrokov za pojav
stresa na delovnem mestu. Pri tem bi moralo vodstvo okrepiti sodelovanje z zaposlenimi in
najti ¢im bolj u¢inkovite resitve (Tu in drugi, 2022, str. 6).

3 RAVNOTEZJE MED POKLICNIM IN ZASEBNIM
ZIVLIENJEM

Podobno kot stres na delovnem mestu tudi ravnotezje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem
vpliva na zaposlene in s tem na uspesnost organizacije (Arumdani in Churiyah, 2022, str.



631). Da sta dejavnika medsebojno povezana, je bilo dokazano v malezijski raziskavi.
Neravnotezje poklicnega in zasebnega zivljenja je namre¢ eden 0od vzrokov za pojav stresa
pri zaposlenih. Kombinacija obeh pa privede delavce do Zelje po zamenjavi delovnega mesta
ali organizacije. Ce podjetja neustrezno pristopijo k resevanju problema, lahko izgubijo zelo
dober ali nenadomestljiv kader (Jaharuddin in Zainol, 2019, str. 111,112).

3.1 Opredelitev ravnotezja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem

Ravnotezje med poklicnim in zasebnim zivljenjem ali anglesko work-life balance (v
nadaljevanju WLB) je ravnanje posameznika pri uravnotezenju vlog druzine in dela, ki jih
opravlja istocasno (Arumdani in Churiyah, 2022, str. 632). Pri tem prevzema odgovornost
obeh vlog ob predpostavki, da je omejen s ¢asom, danimi resursi in energijo (Foy in drugi,
2019, str. 1022). WLB lahko definiramo tudi kot relacijo med delovnimi in nedelovnimi
stali$¢i posameznika. Uravnotezenost se najveckrat doseze z omejevanjem dela z namenom,
da prihranjen ¢as posvetimo zasebnemu zivljenju. V¢asih lahko okolis¢ine privedejo tudi do
obratne situacije (Kelliher in drugi, 2019, str. 98). Gre za iskanje ustreznega ravnovesja med
delom, ki ga opravlja posameznik, in drugimi vidiki njegovega zivljenja (Aruldoss in drugi,
2022).

Raziskovalci v zadnjih letih zaznavajo rast Stevila zaposlenih parov, kar pomeni, da je vse
ve¢ posameznikov izpostavljenih vecji verjetnosti pojava konflikta med poklicno in zasebno
oziroma druzinsko vlogo. Iz tega razloga je WLB podrodje, ki ga organizacije obravnavajo
vse bolj resno in obsirno (Shanker in Kaushal, 2022, str. 1). Kelliher in drugi (2019, str. 97)
menijo, da so dosedanje raziskave tovrstno tematiko obravnavale s preve¢ posplosenega
pogleda na delo in zivljenje. Koncept je bil povezan predvsem z delavci, ki imajo otroke,
sklenjeno pogodbo za nedoloc¢en Cas z enim delodajalcem, v Kateri je opredeljen polni
delovni €as, ob tem pa opravljajo izkljucno tiste naloge, za katere so zadolzeni in so
predhodno jasno dogovorjene.

Razumljivo je, da vsi zaposleni niso tudi starsi in da za tiste, ki skrbijo za svoje otroke, to ni
njihova edina obveznost. Veliko posameznikov mora skrbeti za nego starej$ih ali invalidnih
druZinskih €lanov ter hiSnih ljubljenckov, nekateri se poleg sluzbe dodatno izobrazujejo in
usposabljajo ali pa se ukvarjajo s hobiji in z drugimi dejavnostmi. Povsem jasno je tudi, da
poleg pogodbe za nedolocen Cas in polnega delovnega Casa obstajajo tudi druge oblike
zaposlitve, pri ¢emer imajo nekateri vec¢ delodajalcev. Ker torej ne gre za izjeme, je dobro,
da posamezniki in podjetja pri odpravljanju pristopajo bolj celostno in pri iskanju resitev
upostevajo vse omenjene posebnosti (Kelliher in drugi, 2019, str. 98).

3.2 Konflikt med delom in druZino

Vsak posameznik, ki mora usklajevati svoje poklicno in zasebno Zivljenje, se je Ze kdaj
sooCil z nezdruZzljivostjo obeh vlog (Elahi in drugi, 2022). Preplet obveznosti obicajno



privede do konflikta med delom in druzino (Foy in drugi, 2019, str. 1023). Poznamo dve
obliki konflikta, ki se lahko pojavita pri uravnotezevanju poklicnega in zasebnega zivljenja.
V obeh primerih gre za konflikt med delom in druzino, pri ¢emer na eni strani poklicno
zivljenje vpliva na zasebnega, na drugi strani pa ravno obratno. V literaturi se pogosto
uporabljata kar angleski besedni zvezi work-to-family conflict (v nadaljevanju WFC) in
family-to-work conflict (v nadaljevanju FWC) (Elahi in drugi, 2022).

WFC konflikt ali konflikt dela do druzine je konflikt med vlogama, Ki nastane, ko
obveznosti, povezane z delom, in za delo porabljen ¢as ovirajo normalno izvajanje
dejavnosti zasebnega zivljenja (Elahi in drugi, 2022). Lahko re¢emo tudi, da se konflikt
pojavi, ko okolis¢ine na delovnem mestu otezijo zmoznost izpolnitve potreb zasebnega
zivljenja. Okolis¢ine na delovnem mestu so v tem primeru lahko nefleksibilen ali podaljSan
delovni ¢as, prevelike zahteve vodstva, mocan pritisk konkurence ipd. (Aybas in drugi,
2022). Pri FWC konfliktu ali konfliktu druZine do dela pa govorimo o obratni situaciji. Gre
namre¢ za konflikt med vlogama, ki nastane, ko obveznosti in ¢as, namenjen zasebnemu
zZivljenju, ovirajo normalno opravljanje dela (Elahi in drugi, 2022). Pri tem med potrebe
zasebnega zivljenja najveckrat pristevamo gospodinjska opravila, nego otrok in starejSih
druzinskih ¢lanov ter posvecanje Casa partnerju/partnerki (Aybas in drugi, 2022).

3.3 Obogatitev dela in druzine

Socasno izvrsevanje delovne in druzinske vloge ne vodi nujno do konflikta. Chan in drugi
(2020) dokazujejo pozitiven doprinos enega vidika zivljenja drugemu oziroma obogatitev
dela in druzine. Pojav je obi¢ajno dvosmeren, vendar pa ni nujno, da se pri vsakem
posamezniku hkrati odvija v obe smeri.

V primeru obogatitve iz dela na druzino govorimo o pozitivnem vplivu poklicnega Zivljenja
na druzinski del ali angleSsko work-to-family enrichment (v nadaljevanju WFE). WFE
najveckrat zasledimo v organizacijah, ki imajo druZini prijazno kulturo in izvajajo prakse in
politike, ki so skladne s tem. Tipien primer so ugodnosti delodajalcev v obliki platanega
porodniSkega ali ocetovskega dopusta ter zavarovanj zaposlenih in njihovih druzinskih
¢lanov (Chan in drugi, 2020). Nekatere organizacije pa delavcem omogocijo tudi
prilagodljiv delovni ¢as ter poskrbijo za varstvo otrok (Aruldoss in drugi, 2022).

Obogatitev iz druzine na delo pa je pozitiven ucinek druzinskega oziroma zasebnega
zivljenja na poklicni del, za kar se v literaturi pogosto uporablja tudi angleska besedna zveza
family-to-work enrichment (v nadaljevanju FWE). Podpora druzinskih ¢lanov lahko namre¢
vpliva na zmanjSanje stresa na delovnem mestu ter na vecjo osredotocenost na delo. Obenem
pripomore K izboljsanju pocutja posameznika ter znizuje verjetnost pojava izgorelosti (Chan
in drugi, 2020).
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3.4 Vzroki za neravnoteZje med poklicnim in zasebnim Zivljenjem

Kossek in Lee (2017) menita, da je pojav konflikta med poklicnim in zasebnim zivljenjem
vse vecji. Razlogi so povezani tako s spremembami zasebnega kot tudi poslovnega Zivljenja.
Avtorja med drugim omenjata tehnoloski razvoj, ki je mo¢no zabrisal mejo med delom in
druzino. Sodobna tehnologija namre¢ omogoca neprekinjeno dosegljivost, saj lahko
delodajalci, druzina in prijatelji kadarkoli in kjerkoli z nami navezejo stik. Nemalokrat so
razlogi za vse vecji preplet dela in druzine demografske narave. Staranje prebivalstva je
trend, ki se bo nadaljeval Se nekaj desetletij (Eurostat, 2021), zato bo vedno vec¢ tudi starejsih,
ki bodo potrebovali dodatno nego. Zaznati je mogoce tudi rast Stevila zaposlenih mladih
mater ter spremembe v opravljanju hisnih opravil, ki so postale obveza vseh in ne le Zensk
(Kossek in Lee, 2017). Na pojav konflikta vpliva tudi starost zaposlenih, zakonski stan,
Stevilo ter starost otrok in drugih vzdrzevanih ¢lanov, izobrazba, izku$nje, delovni ¢as, placa,
pozicija, poklic ter panoga (Elahi in drugi, 2022).

Podobno kot za stres na delovnem mestu tudi za konflikt med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem velja, da je v neki meri odvisen od poklica oziroma sektorja, v katerem je
posameznik zaposlen. Studija, izvedena v Pakistanu, je pokazala, da so zaposleni v
maloprodajnih trgovinah bolj izpostavljeni konfliktu WFC kot pa na primer delavci v
zdravstvenih, izobrazevalnih in ban¢nih ustanovah ter tekstilni industriji. Vendar pa enako
ne velja tudi za FWC konflikt, ki je med nastetimi najbolj izrazit pri zaposlenih v panogi
tekstila (Elahi in drugi, 2022).

Med delavci v maloprodaji sta glede na raziskavo Dordoni (2022) pogosta razloga za pojav
neravnotezja fleksibilen delovni ¢as ter delo ob nedeljah in praznikih. Ceprav gre pri
fleksibilnem delavniku za nacin opravljanja delovnih obveznosti, ki ga vecina ljudi pri
zaposlitvi dojema kot prednost, temu ni vedno tako. Stevilne trgovske poslovalnice so
primorane k tovrstnem nac¢inu razporejanja delovnega Casa zaradi pomanjkanja delovne sile
in nepri¢akovanih odsotnosti z dela. Zaposleni so nemalokrat s svojim urnikom seznanjeni
v zadnjem trenutku, kar pomeni, da morajo biti delodajalcu na voljo ves ¢as, posledi¢no pa
jim to onemogoca dolgorocno nacrtovanje ostalih aktivnosti. TeZava negativno vpliva
predvsem na mlade, ki so na zacetku svoje kariere in se zaradi strahu pred izgubo zaposlitve
soocajo s pomanjkanjem ¢asa za zasebno zivljenje in socialne odnose (Dordoni, 2022).

35 Posledice neravnotezja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem

Posledice konfliktov Cutijo tako posamezniki kot tudi organizacije, ki nepravilno pristopijo
k resevanju problema. Posamezniki so zaradi neravnotezja manj produktivni in delezni
vecéjega stresa na delovnem mestu (Foy in drugi, 2019, str. 1023). Konflikt pravzaprav kaze
na neravnotezje poklicnega in zasebnega zivljenja, pri cemer delavci obcutijo
nezadovoljstvo s svojim delovnim mestom. To vodi do nizje uspes$nosti in zavzetosti za delo,
hkrati pa vpliva na vecjo izérpanost ali celo izgorelost (Elahi in drugi, 2022). Aybas in drugi
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(2022) dokazujejo, da je WFC bolj povezan z zmanj$anjem delovne uspe$nosti zaposlenih,
FWC pa s pojavom teznje delavcev po odhodu iz organizacije.

Ob konfliktu se lahko pojavi splosno nezadovoljstvo z zivljenjem, ljudje pa se ob tem
velikokrat soo¢ajo z zdravstvenimi tezavami, stiskami, depresijo, tezavami v zakonu in
slabim pocutjem doma (Hammond in drugi, 2021, str. 150). Neravnotezje lahko
posameznika privede do uzivanja drog in alkohola. Prav tako je zanje znacilna vecja
prepirljivost, ki v¢asih preide tudi v nasilje (Shanker in Kaushal, 2022, str. 2). Posredno
lahko negativen ucinek prizadene ostale druzinske ¢lane, prijatelje in druge osebe, ki so del
zasebnega zivljenja posameznika (Hammond in drugi, 2021, str. 151). Posledice
neravnotezja obcutijo tudi organizacije. Delavci so zaradi zdravstvenih tezav veckrat odsotni
z dela, kar pripelje do absentizma. Zaradi nezadovoljstva zaposlenih in s tem povezanih
tezav pa se zmanj$a produktivnost celotne organizacije. Ve€a se tudi izC¢rpanost virov,
medtem ko je kakovost dela in kon¢nih produktov ali storitev v upadu (Shanker in Kaushal,
2022, str. 2).

3.6 Obvladovanje ravnotezZja med poklicnim in zasebnim Zivljenjem

V organizacijah, kjer delodajalci skrbijo za ustrezen WLB, so delavci bolj motivirani za delo.
Bolj so zadovoljni tudi z delovnim okoljem in nalogami, kar se izkazuje v lazjem
zaposlovanju in zadrzevanju zaposlenih (Kelliher in drugi, 2019, str. 99). V raziskavi,
izvedeni v Vietnamu, je bilo ugotovljeno, da WLB predstavlja enega od nefinan¢nih
elementov nagrajevanja, ki vpliva na predanost zaposlenih in njihovo voljo po obstanku v
organizaciji (Dinh, 2020, str. 923). Organizacije ravnovesje zaposlenih najveckrat skusajo
zagotoviti s fleksibilnim delovnim casom, krajS§im delovnim tednom, delitvijo delovnega
mesta in delom na daljavo. Prva reSitev delavcem nudi moZznost, da si sami ¢asovno
organizirajo delo in zasebno Zivljenje. Krajsi delovni teden jim prinasa dodaten prost dan,
vendar za ceno daljSega delovnega Casa preostalih delovnih dni. Delitev dela s sodelavci jim
omogoca, da hitreje opravijo obveznosti na delu, a so za to delezni sorazmerno manjSega
placila (Shanker in Kaushal, 2022, str. 2). Nekatere raziskave (Alegre in Pasamar, 2018;
Delanoeije in drugi, 2019) so ugotovile, da tudi uc¢inkovita uporaba sodobne tehnologije
lahko pripomore k ohranjanju ustreznega WLB. Delo na daljavo je sluzbene obveznosti
mnogih prineslo kar v njihov dom. Kljub Stevilnim koristim pa tovrstna oblika dela lahko
privede do ravno nasprotnega ucinka, kot si ga Zelijo organizacije doseci (Aruldoss in drugi,
2022).

WEFC konflikt se torej lahko uspesno zmanjsa z uvedbo druzini prijaznih politik in praks. Te
zajemajo razli¢ne pristope, kot so dnevno varstvo za otroke zaposlenih, druzinski dopusti in
fleksibilen delovni ¢as. Nekatere organizacije po svetu so Ze uspesno uvedle tudi moznost,
da se zaposleni na delovnem mestu strokovno posvetujejo glede tezav, ki jih imajo v sluzbi
in doma. Na ta nacin lahko skupaj poiScejo ustrezne resitve, delodajalec pa s tem tudi
pozitivno pripomore k svojemu ugledu (Tu in drugi, 2022, str. 7).
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4 RAZISKAVA YV IZBRANI POSLOVALNICI VELIKEGA
SLOVENSKEGA TRGOVSKEGA PODJETJA

4.1 Metoda raziskovanja ter zbiranje in obdelava podatkov

Za zbiranje podatkov v empiriénem delu uporabljam kvalitativno metodo raziskovanja, in
sicer polstrukturirani intervju. Metoda je ustrezna, saj zelim z raziskavo poglobljeno spoznati
izkusnje, misljenje, staliS¢a in obcutke intervjuvancev ter njihov pogled na obravnavano
tematiko. Pogovori so izvedeni s posameznimi zaposlenimi, pri ¢emer uporabim nacin
neposrednega, individualnega intervjuja. V Prilogi 1 je vnaprej pripravljen opomnik s
petnajstimi vprasanji odprtega tipa na temo stresa na delovnem mestu in WLB. Po potrebi
med pogovorom opomnik prilagajam in dopolnjujem s podvprasanji.

Za intervjuje sem prosila 9 zaposlenih. VVzorec je oblikovan tako, da zajame pretezno vsa
delovna mesta in s tem zagotovi celovit pogled zaposlenih na obravnavano problematiko.
Podatki o vzorcu so prikazani v Prilogi 2. Vzor¢enje je namensko, zato ugotovitve ne veljajo
nujno za §irSo populacijo. Intervjuji so opravljeni med delovnim procesom v prostorih
izbrane poslovalnice trgovskega podjetja. Raziskovanje je potekalo 6. 2. 2023 in 7. 2. 2023
med 7:30 in 10:30. Vsakemu sodelujo¢emu sem se na zac¢etku predstavila, utemeljila namen
izvedbe intervjuja, na kratko opisala tematiko in ga seznanila s potekom intervjuja. Vprasala
sem ga za dovoljenje glasovnega snemanja pogovora, s ¢cimer so se vsi intervjuvanci strinjali.
Izvedba posameznega intervjuja je dolga od 14 do 20 minut.

Po opravljenih intervjujih sem s pomocjo glasovnih posnetkov ubesedila in smiselno uredila
odgovore intervjuvancev, ki so vidni v prilogah od 3 do 11. Kvalitativno vsebinsko analizo
zbranega gradiva sem opravila s pomocjo spletnega odprtokodnega orodja za analizo
kvalitativnih podatkov Taguette. Kodiranje je opravljeno na na¢in deduktivnega pristopa,
saj so osnovne kode pripravljene pred samo analizo na podlagi predhodnega pregleda
literature in presoje relevantnosti glede na izbrano tematiko zaklju¢ne strokovne naloge. Te
usmerjajo celotno raziskavo, pri kateri po potrebi sproti oblikujem tudi nove klju¢ne besede.
Kode so smiselno povezane v posamezne kategorije (Vogrinc, 2008). Celoten seznam kod s
Stevilom poudarkov je prikazan v Prilogi 12.

4.2 Analiza in rezultati raziskave

V nadaljevanju so predstavljeni rezultati analize raziskave, ki so razdeljeni v Sest sklopov.
Klju¢ne tematike pri tem so: vzroki in pokazatelji stresa na delovnem mestu zaposlenih v
izbrani poslovalnici trgovskega podjetja, dosedanje obvladovanje stresa na delovnem mestu
in predlogi za izboljSave, opredeliteve WLB med zaposlenimi v izbrani poslovalnici
trgovskega podjetja, dosedanje obvladovanje WLB in predlogi za izboljSave ter medsebojna
povezava med stresom in WLB na podlagi izbranega vzorca. Zaradi zagotavljanja
anonimnosti sem za porocanje izjav intervjuvancev za vse sodelujoce uporabila moski spol.
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Pred samo analizo vzrokov in pokazateljev stresa med zaposlenimi v izbrani poslovalnici
trgovskega podjetja zelim opredeliti pogled intervjuvancev na njihovo raven stresa v
primerjavi z drugimi delovnimi mesti in poklici. Za to kategorijo je oblikovanih pet kod.
Prve tri se nanasajo neposredno na raven stresa, in sicer: zelo stresen poklic, srednje stresen
poklic in minimalno stresen poklic. Drugi dve kodi pa se nanasata na primere bolj in manj
stresnih poklicev (bolj stresni poklici in delovna mesta, manj stresni poklici in delovna
mesta). Vprasani ve¢inoma menijo, da je poklic prodajalca zelo stresen. Le en intervjuvanec
meni, da je pri tovrstnem delu raven stresa minimalna, dva sodelujoc¢a pa menita, da gre za
srednje stresen poklic. Raven stresa je po njihovem mnenju velikokrat odvisna od
odgovornosti, ki jo zahteva delovno mesto, s placo in z drugimi nagradami ter urejenostjo
delovnega okolja. Med manj stresne poklice so vprasani uvrstili delavce v zavarovalnicah,
kozmeticarke in direktorje, ki odgovornost in delo prenasajo na podrejene. Nekateri
sodelujoci ugotavljajo, da se nivo stresa razlikuje znotraj panoge pa tudi med zaposlenimi v
isti poslovalnici. Eden od vprasanih meni, da so manj pod stresom sodelavci, ki za enako
delo prejmejo boljSe placilo in so za uspeSnost dodatno nagrajeni. Na drugi strani nekateri
trdijo, da so bolj pod stresom preobremenjeni sodelavci. Nivoja stresa torej ne moremo
povezovati izklju¢no s poklici, temve¢ je potrebno pri obravnavi tega vprasanja upostevati
Se vrsto drugih dejavnikov. Iz tega razloga nekateri niso mogli konkretno navesti bolj in
manj stresnih poklicev. Menijo, da visji stres povzro¢i vecja odgovornost, zahtevnost dela
in raven tveganja. Med bolj stresne poklice uvrstijo zdravnike, reSevalce, policiste in gasilce.

4.2.1 Vzroki za stres na delovnem mestu zaposlenih v izbrani poslovalnici trgovskega
podjetja

Pri analizi vzrokov za stres na delovnem mestu se na podlagi pregleda literature in
oblikovanih kod osredoto¢am na Sest kljuénih kategorij: delo, vloga odgovornosti, odnosi na
delovnem mestu, organizacijska kultura, struktura in klima, karierni odnos ter delo in
druzina. Slednji dve se med odgovori intervjuvancev ne pojavljata. Vec€ina vzroke vidi v
preostalih Stirih kategorijah, predvsem v delu in organizaciji. Iz odgovorov je jasno razvidno,
da ima poslovalnica glede na koli¢ino dela premalo zaposlenih, kar se kaze v
preobremenjenosti zaposlenih. Stres lahko povezem s samim delom s strankami, z njihovim
mnozi¢nim prihodom in zahtevami. Tovrsten vzrok najbolj poudarjajo zaposleni na
blagajnah. Intervjuvanec 6 pravi, da mu stres povzro¢i: »Gneca v trgovini, ko kar naenkrat
pride veliko strank. Sploh na blagajni, ¢e ni dovolj blagajnicark in so dolge vrste in stranke
postajajo nejevoljne.« Slabi delovni pogoji dodatno otezujejo delo. Izpostavlja se predvsem
zastarela delovna oprema (racunalniki in stroj za CiSCenje) ter izpostavljenost nizkim
temperaturam zaposlenih, ki opravljajo delo v hladilnicah. Pri posameznikih se kot vzrok
njihovega stresa zasledi tudi zahtevana hitrost dela in izmensko delo.

Intervjuvanci v svojih odgovorih pogosto omenjajo organizacijsko kulturo, strukturo in
klimo. Najbolj sta izpostavljena slaba organizacija dela in na¢in vodenja, ki ne ustreza vsem
zaposlenim. Delo je med zaposlene razporejeno neenakomerno, kar vodi do slabsih odnosov.
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Intervjuvanec 8 pravi naslednje: »Sploh pa mi pritisk naraste, ¢e vidim da se sama utapljam
v delu, v€asih ne morem niti normalno na malico, medtem pa se nekateri sodelavci
dolgocasijo in pogovarjajo.« Intervjuvanec 9 je podobnega mnenja: »Pod stresom sem tudi,
ko si nekateri sodelavci za svoje delo vzamejo ve¢ Casa, kot pa ga dejansko potrebujejo,
medtem ko imam sama dela prek glave.« Medosebne odnose poslabSujejo zaposleni, ki
nezavzeto ali povrsno opravljajo svoje delo.

Pri vlogi odgovornosti izstopa predvsem konfliktnost vliog. Sodelujo¢i menijo, da so pogosto
zadolZeni za prevec razli¢nih nalog hkrati, ki jih je nemogoce opraviti v dolo¢enem casu. V
tak$nih primerih gre najveckrat za delo, ki bi ga moral opraviti zaposleni iz drugega oddelka.
Na konfliktnost vlog opozarja tudi intervjuvanec 3: »To, da imam vec razli¢nih del naenkrat.
Vseh ne morem opraviti naenkrat in v¢asih si narobe razporedim obveznosti, kaksno delo
opravim kasneje, kot bi ga moral. Zgodi se tudi, da mi ¢esa ne uspe narediti.«

4.2.2  Pokazatelji stresa na delovnem mestu zaposlenih v izbrani poslovalnici trgovskega
podjetja

Stres ima na zaposlene v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja tako negativne kot tudi
pozitivne ucinke. Pri kategoriji vrsta stresa sta oblikovani dve kodi, in sicer: pozitiven in
negativen stres. Vsi vpraSani sprva pomislijo na negativno plat stresa, vendar vecina po
premisleku najde tudi motivacijski u€inek. Z intervjujem se v nadaljevanju osredoto¢am na
pokazatelje stresa na delovnem mestu. S kodama dolgoro¢ni pokazatelji in kratkoro¢ni
pokazatelji ugotavljam, da je ve¢ina pokazateljev kratkotrajne narave, vendar se pri kar nekaj
intervjuvancih Ze kazejo dolgorocne posledice v obliki pogostih glavobolov, migren,
holesterola, razdrazenosti, nizje strpnosti, izérpanosti ter slabega imunskega sistema. Eden
od vprasanih ima celo kozno bolezen, ki je po presoji zdravnika posledica previsoke
izpostavljenosti stresu.

Kategorija pokazateljev stresa na delovnem mestu na nivoju posameznika zajema naslednje
Stiri kode: Custveni simptomi, miselni simptomi, vedenjski simptomi in telesni simptomi. V
sklopu Custvenih pokazateljev se najbolj izpostavlja razdrazenost in prepirljivost. Nekateri
se v stresnih situacijah hitro razjezijo, pri posameznikih pa se pojavljajo Se potrtost,
pomanjkanje energije in tesnobnost. Stres se velikokrat kaze v slabsih odnosih znotraj
kolektiva in s strankami. Med vedenjskimi pokazatelji se pojavljajo se slabsa organiziranost,
pozornost in odlo¢anje zaposlenih. Miselni simptomi, ki so jih izpostavili vprasani, so slaba
koncentracija in pocutje, obcutek pritiska drugih, preobremenjenost in samokriti¢nost.
Intervjuvanec 1 pravi: »Zdi se mi, da sem takrat nesposobna delo opraviti pravilno oziroma
sem mnogo manj sposobna kot pa v situacijah brez stresa.« Intervjuvanec 3 pa: »V glavi
imam, da ne bom zmogel vsega postoriti tako, kot je treba.« Telesni pokazatelji, ki jih
omenjajo vprasani, SO: Visok krvni tlak, tresenje rok, potenje, vrtoglavica, iz¢rpanost ter
glavoboli. Dva intervjuvanca se v stresnih situacijah najveckrat zateceta k hrani, kar kaze
na povecan apetit.
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Poglejmo si Se kategorijo pokazateljev stresa na delovnem mestu na nivoju organizacije, Ki
vkljucuje kode: slabsa kakovost produktov in storitev, slabSa uspeSnost zaposlenih, manj
uspesno poslovanje podjetja, slaba organiziranost dela, konflikti med vodstvom in
zaposlenimi, fluktuacija, absentizem, nezadovoljstvo zaposlenih, brezbriznost zaposlenih,
poskodbe na delovnem mestu ter visji stroski.

Da je stres posameznikov na delovnem mestu povezan z uspesnostjo izbrane poslovalnice
trgovskega podjetja, domnevajo tudi zaposleni sami. Manj$a uspeSnost zaposlenih se
povezuje z manj uspesnim poslovanjem poslovalnice in celotnega podjetja. Izpostavljenost
prevelikemu ali prepogostemu stresu ima najvecji ucinek na slabSo kakovost storitev.
Nekateri zaradi tega opravijo manj dela, drugi pa zaradi pritiska za¢nejo hiteti, kar privede
do slabse organiziranosti, povr$no opravljenih nalog, pogostejsih napak in poskodb pri delu,
vi§jih stroSkov zaradi uniCenega blaga ter nezadovoljstva strank. Intervjuvanec 8 pravi:
»V¢asih moje reakcije vplivajo na to, ali se bo doloc¢ena stranka $e vrnila v naso poslovalnico
ali ne.« Intervjuvanca 1 in 2 menita, da njun stres vpliva na ostale sodelavce. Intervjuvanca
5 in 6 pa dodajata, da negativne posledice stresa slabsajo odnose z nadrejenimi. Prav tako ne
ostajata neopazna fluktuacija in absentizem. Nekateri zaposleni imajo kar nekaj bolniske
odsotnosti, Se vecji problem pa sodelujo¢i vidijo v pogostih odhodih zaposlenih iz
organizacije. Intervjuvanec 7 fluktuacijo opise z naslednjimi besedami: »Odkar sem jaz tukaj
v tej poslovalnici, se jih je na naSem oddelku zamenjalo Ze res veliko. Noben ne ostane ravno
dolgo pri nas.« V nadaljevanju situacijo poveze tudi z vi§jimi stroSki, saj po njegovem
mnenju novi sodelavci pomenijo dodatno delo za druge zaposlene. Veliko novih sodelavcev
po uspeSnem uvajanju zapusti poslovalnico, kar Se dodatno otezuje poslovanje. Nadrejeni
zaradi brezbriznosti zaposlenih povsem izgubijo motivacijo in vnemo za delo, kar vpliva na
nacin vodenja, organizacijo dela in posledi¢no na uspesnost poslovalnice.

4.2.3 Dosedanje obvladovanje stresa na delovnem mestu in predlogi za izboljSave

Kategorija obvladovanje stresa na delovnem mestu se nanaSa na naslednje kode: zdrav
zivljenjski slog, kratki odmori, dihalne tehnike, upravljanje misli, odzivov in ravnanja, hiSni
ljubljencki ter pomo¢ sodelavcev. K tej kategoriji sta dodani Se kodi nezanimanje ter
prizadevanje organizacije in vodstva k obvladovanju stresa. Zaposleni svoj stres na
delovnem mestu obvladujejo z zdravim zivljenjskim slogom, ki vkljucuje dovolj casa za
pocitek, hojo v hribe, veliko gibanja, plavanje, branje in druge sproscujoce aktivnosti v
prostem Casu. Nekateri stres nevtralizirajo s posvecanjem hiSnim ljubljenckom.
Intervjuvanci se po stresni situaciji poskusijo umiriti z dihalnimi tehnikami, predvsem z
globokimi vdihi in izdihi ter s krajsimi odmori. Menijo, da S0 fizi¢ni in psihi¢ni umik ter
nekaj globokih vdihov zelo ucinkoviti pri obvladovanju njihovega stresa. Pri tem skusajo
upravljati svoje misli, odzive in ravnanja na nac¢in, da pogovore vodijo o povsem vsakdanjih
stvareh. Eden od vprasanih mora v zelo stresnih situacijah poseci po zdravilih. Delodajalec
po mnenju vecine izkazuje nezanimanje za pomo¢ pri obvladovanju stresa na delovnem
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mestu. Drugace pa menijo 0 poslovodstvu v izbrani poslovalnici, ki jim je skoraj vedno na
voljo za pogovor. Posamezniki véasih pomo¢ poiscejo tudi pri svojih sodelavcih.

Z intervjuvanci smo oblikovali predloge za izboljsave na podrocju stresa na delovnem mestu.
V ta namen so bile oblikovane kode: vecje Stevilo zaposlenih, spodbujanje zaposlenih k bolj
vestnemu opravljanju dela, natan¢no, jasno in smiselno zastavljene naloge, obasne menjave
delovnih mest, spremembe delovnih prostorov, delitev delovnega mesta, vecji izkoristek
tehnologij pri delu. V prvi vrsti bi bilo potrebno zagotoviti dovolj kvalitetnega kadra. Na ta
nacin bi se delo porazdelilo bolj enakomerno ter pravicno med vse zaposlene, zmanjsala bi
se preobremenjenost nekaterih zaposlenih, preprecile bi se spremembe v urnikih, manj
pogosto pa bi bilo tudi podaljSevanje delavnika. Naloge bi morale biti bolj natan¢no, jasno
in smiselno zastavljene. Vodstvo bi lahko z nagrajevanjem uspesnosti zaposlene motiviralo
za bolj vestno opravljanje dela. Zaposleni so predlagali tudi delitve delovnih mest in ob¢asno
menjavo delovnega mesta. Svoj predlog intervjuvanec 9 predstavi takole: »Organizirala bi
tako, da bi delavci recimo enkrat na mesec zamenjali oddelek. En mesec bi bila jaz na tem
oddelku, drug mesec nekdo drug. Tako bi bilo delo malo bolj zanimivo, dolo¢eni delavci ne
bi bili iz¢rpani. Vsi bi imeli na dolgi rok priblizno enako veliko odgovornost in koli¢ino dela
in Se lazje bi razumeli en drugega, ker se mi zdi, da zdaj nekateri sploh ne vedo, koliko
obveznosti imamo mi na svezih oddelkih in pod kak$nim tempom moramo opravljati delo.«

Posamezniki resitve najdejo v spremembah in prenovi poslovalnice. Uvedli bi samostojne
blagajne, ki jih Se nimajo, s ¢imer bi razbremenili pritisk strank na blagajnicarje. Posodobili
bi delovno opremo, kot so racunalniki ter stroj za ¢is¢enje, in preuredili skladis¢ne prostore.
S tem bi zagotovili ve¢jo preglednost, organiziranost ter dostopnost. Menim, da bi k
obvladovanju stresa na delovnem mestu pripomogle tudi spremembe v nainu vodenja.
Poslovodja bi lahko v odlocitve veckrat vkljucila zaposlene, ki bi na ta na¢in sodelovali pri
organizaciji dela in soustvarjali delovno okolje po njihovih potrebah in Zeljah. Zaposlene bi
morali spodbujati k aktivnim prihodom na delo in odhodom z dela. Posamezniki bi se tako
lazje umirili, odmislili skrbi in spros¢eno prisli na delo oziroma domov. Dobro bi bilo, da v
poslovalnici organizirajo krajSe aktivne odmore. V tem Casu bi lahko izvajali vaje Cujecnosti,
ki bi koristile vsem zaposlenim, saj njihova delovna mesta vkljucujejo delo s strankami, ki
zna biti zelo stresno. Fizi¢no bolj aktivnim zaposlenim bi predlagala stresanje, pretegovanje
miSic ter razli¢ne dihalne tehnike za sprostitev. Tisti, ki pri delu niso pogosto fizi¢no aktivni,
pa bi lahko c¢as izkoristili za sprostitev o¢i in krajSe sprehode ali vadbe. Za izboljSanje
obvladovanja stresa bi bilo klju¢no sodelovanje vodstva in zaposlenih pri oblikovanju
ukrepov Vv ta namen.

4.2.4  WLB zaposlenih v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja

Intervjuvanci so se glede WLB opredelili razlicno. Kode v kategoriji uravnotezenost
poklicnega in zasebnega zivljenja so: zelo dobra, srednje dobra in slaba uravnotezenost.
Tretjina vprasanih je s svojo uravnotezenostjo zelo zadovoljna. Intervjuvanec 1 k svoji oceni
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dodaja: »Verjetno je razlog v tem, da sem zaposlena za polovi¢ni delovni ¢as. Delam $tiri
ure in mi potem ostane precej ve¢ ¢asa za ostale zasebne obveznosti kot pa drugim
sodelavcem.« Pridruzuje se mu intervjuvanec 3, ki pogosto dela v dopoldanski izmeni in zivi
blizu poslovalnice. Nekateri uravnoteZenost ohranjajo z vestnim lo¢evanjem zasebnega in
poklicnega zivljenja. Nekaj intervjuvancev meni, da je njihova uravnotezenost srednje dobra
in variira glede na specifi¢no situacijo. Dejavniki, ki vplivajo na to, so: konflikti doma ali v
sluzbi, obc¢asna preobremenjenost na delu in podaljSevanje delavnikov ter tezave, povezane
z otroki ali s hisnimi ljubljencki. Dva intervjuvanca s svojo uravnotezenostjo nista
zadovoljna. Vzroke navajata v preobremenjenosti in pomanjkanju ¢asa za zasebne stvari.

Kategorijo WFC/FWC konflikt sestavljajo kode: WFC>FWC, WFC<FWC, WFC=FWC, ni
konflikta ter primeri WFC in FWC. Dva udelezenca trdita, da se ne srecujeta z nobeno obliko
konflikta. Nih¢e od vprasanih ne meni, da zasebne obveznosti veckrat ovirajo njihovo delo
kot pa obratno. Intervjuvanec 8 pravi, da se konflikta pojavljata v priblizno enaki meri. Ostali
soglasno pritrjujejo dejstvu, da je pojavnost WFC vecja od pojavnosti FWC. Razlogi, da
zasebno zivljenje ovira delo zaposlenih, so povezani s problemi doma. Intervjuvanec 8 kot
primer konflikta FWC navaja: »Zasebno zivljenje ovira delo, ko so na primer otroci bolni pa
nimam varstva za njih in enostavno ne morem na delo ali pa moram prositi za spremembo
urnika oziroma izmene. S tem v slabo voljo spravim kak$nega sodelavca, ker v bistvu
pokvarim njegove plane v zasebnem zZivljenju, saj mora zaradi mene spremeniti svoj delovni
¢as.« Konflikt WFC se pogosto pojavi zaradi preobremenjenosti in sprememb v delovnem
Casu. Gre predvsem za podaljSane delovnike in spremembe urnikov zaradi odsotnosti drugih
zaposlenih. Tezavo zaznavajo vprasani, ki imajo svojo druzino. Preobremenjenost vodi do
slabe volje, ki jo zaposleni prinesejo domov. S tem negativno vplivajo na pocutje bliznjih.

Vendarle pa med sodelujo¢imi v raziskavi obstaja tudi pozitiven doprinos zasebnega
Zivljenja delu in obratno. V kategoriji WFE/FWE obogatitev so naslednje kode: WFE>FWE,
WFE<FWE, WFE=FWE, ni obogatitve ter primeri WFE in FWE obogatitve. Obogatitev
WEFE intervjuvanec 3 opise z naslednjimi besedami: »Na delu sem zelo fizi¢no aktiven in mi
pomeni neko vsakodnevno rekreacijo, zaradi Cesar se v sploSnem pocutim boljse, ko pridem
domov. Na delu spoznam tudi veliko novih ljudi. Mislim pa, da sem zaradi dela bolj
organiziran tudi pri drugih stvareh.« Intervjuvanec 1 prav tako obogatitev vidi v ohranjanju
stikov s strankami na zasebni ravni. Intervjuvanec 7 pravi, da je delo doprineslo k njegovim
komunikacijskim ve$¢inam in organiziranosti. Ostali menijo, da je obogatitev odvisna od
poteka delovnega dne. Ce delovnik mine brez problemov in so rezultati dela dobri, se dobra
volja in energija preneseta v zasebno zivljenje. V nasprotnem primeru se pojavi konflikt
WFC. Obogatitev FWE pa sodelujoc¢i vidijo v podpori druzinskih ¢lanov in prijateljev ter
ukvarjanju s hisnimi ljubljencki. Ce imajo urejene stvari v zasebnem Zivljenju, njihov
delovni dan mine hitreje in brez vecjih tezav. Intervjuvanec 9 dodaja: »V¢asih, ¢e imam res
vsega na delu vrh glave, me moji domaci pomirijo in motivirajo, da ne odneham. S
pogovorom mi dajo energijo, da grem naslednji dan lazje na delovno mesto.«
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Poglejmo Se, s kakSnimi posledicami se soocajo prodajalci zaradi neravnotezja med
poklicnim in zasebnim zivljenjem. Kode, ki se nanasajo na to kategorijo, S0: negativen vpliv
na druge, vecja prepirljivost, zdravstvene tezave, iz€rpanost, nizja produktivnost, slabo
pocutje, stres na delovnem mestu, premalo ¢asa zase, tezave v zakonu, fluktuacija, depresija,
brez posledic ter posledice za organizacijo. Tretjina vprasanih meni, da posledic ne Cutijo,
kar je povezano s presojo, da dosegajo idealen WLB. Pravijo, da so temu izpostavljeni
predvsem tisti, ki so zaposleni za polni delovni ¢as, imajo manjse otroke ali so primorani
podaljsati delovni Cas ter spremeniti svoj urnik dela. Tako jim namre¢ zmanjka Casa za
druzino in zase. Nekaj vprasanih izpostavi manjso strpnost do drugih, vecjo konfliktnost ter
slabSe medosebne odnose. Med posledicami navajajo Se nizjo produktivnost, zdravstvene
tezave, slabo pocutje in izCrpanost. Organizacija se zaradi teh tezav sooca s fluktuacijo.
Zanimivo je, da kar nekaj intervjuvancev trdi, da organizacija zaradi neuravnotezenosti
poklicnega in zasebnega zivljenja zaposlenih ne nosi posledic, saj vodilni ne izkazujejo
interesa za pocutje zaposlenih in za izboljSanje stanja.

4.2.5 Dosedanje obvladovanje WLB in predlogi za izboljSave

Zanimalo me je, kako vpraSani trenutno obvladujejo WLB. V ta namen so bile oblikovane
kode: prilagajanje delovnega Casa in obveznosti, dobra organizacija dela, ustreznost
delovnega ¢asa, pogovori in posvetovanja z nadrejeno, pravicna organizacija in razporeditev
dela ter nezainteresiranost delodajalca. Nekateri menijo, da jim trenutna organizacija dela
zagotavlja dobro uravnotezenost, zato obvladovanju ne namenijo velike pozornosti.
Prednost vidijo v tem, da njihovi delavniki ne zahtevajo no¢nega dela in nedeljskega dela.
Ponovno je nekaj intervjuvancev menilo, da delodajalec ne pomaga obvladovati razmer.
Sporno se jim zdi, da vodstvo dopus¢a nenechno podaljSevanje delavnikov in spreminjanje
izmen. Kljub temu nekateri menijo, da se poslovodstvo v njihovi poslovalnici trudi ugoditi
vsakemu posamezniku in upoSteva njihove zelje pri organizaciji dela. To vkljucuje
prilagajanje delovnega Casa in koli¢ine obveznosti. Nekateri menijo, da zaradi pomanjkanja
delovne sile tudi poslovodstvo ne more pripomoci k obvladovanju WLB.

Kode, ki jih pripisujem kategoriji predlogov za izboljsave na podro¢ju WLB, so: upostevanje
delovnega casa, brez podaljSevanja, vecje Stevilo zaposlenih, kraj$i delovni teden,
spremembe v organizaciji dela, delitev delovnega mesta in brez izboljsav. Tudi tu se v prvi
vrsti izpostavlja vecje Stevilo zaposlenih. Prav tako se ponovno omenja delitev delovnega
mesta, ki bi pripomogla k manjsi obremenjenosti. Zaposleni si zelijo, da ne bi prihajalo do
sprememb v njihovem urniku, saj bi si tako lazje organizirali aktivnosti v zasebnem
zivljenju. Nekateri resitev vidijo v krajSem delovnem tednu in prostih sobotah. Eden od
vpraSanih meni, da v svoje delo ne bi uvedel nobenih sprememb, ker mu trenutne razmere
omogocajo idealen WLB. Podjetje bi se moralo vsekakor bolj potruditi, da bi izvajalo
druzinam prijazne politike in prakse. Na ta nacin bi po vsej verjetnosti zmanjsali fluktuacijo,
Ki je vsaj v proucevani poslovalnici trgovskega podjetja precej pogosta.
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4.2.6  Povezanost WLB s stresom na delovnem mestu zaposlenih v izbrani poslovalnici
trgovskega podjetja

Kategorija vpliv zasebnega Zivljenja na stres na delovnem mestu zajema kode: majhen,
srednji in velik vpliv, brez vpliva ter primeri vpliva zasebnega zivljenja na stres na delovnem
mestu. Kar nekaj vpraSanih je sprva povsem zanikalo obstoj povezave med njima. Po
premisleku so skoraj vsi nasli situacijo iz preteklosti, ki je trdila nasprotno. Kljub temu vpliv
med njima po odgovorih sode¢ ni ravno pogost in velik. Nekateri intervjuvanci se trudijo
postaviti jasno mejo med delom in zasebnimi stvarmi, s ¢cimer preprecujejo prenos stresa z
doma na delo in obratno. Intervjuvanec 7 povezavo opiSe z naslednjimi besedami:
»Najveckrat je obojestransko povezano, ker domov prinese$ slabo voljo, potem doma
ustvari$ bolj stresno okolje in naslednji dan Se od tam neses to nejevoljo na delovno mesto.«
Da WLB ni eden od pogostejsih vzrokov za stres intervjuvancev, je bilo razvidno ze iz
odgovorov na prvo vprasanje, pri katerem kot vzrok nih¢e ni navedel tega. Prav tako lahko
iz drugega dela intervjuja vidimo, da je pri vecini sodelujocih uravnotezenost dokaj dobra,
iz Cesar sledi, da je povezava s stresom na izbranem vzorcu minimalna.

4.3 Omejitve raziskave in priloZnosti za prihodnje raziskovanje

Omejitve, ki ji lahko izpostavim pri raziskavi, so povezane predvsem z majhnim vzorcem,
ki ne dopusca posplositve rezultatov na celo podjetje in na trgovsko panogo. V intervjujih
so sodelovali zaposleni iz izbrane poslovalnice, kar pomeni, da so dolo¢eni odgovori tesno
povezani z nac¢inom vodenja in odlocanja, Stevilom zaposlenih, medosebnimi odnosi in
ostalimi specifiénimi razmerami poslovalnice. Napac¢no bi bilo torej trditi tudi, da ugotovitve
veljajo za celotno trgovsko podjetje. Priloznost za nadaljnje raziskovanje vidim v bolj
obseZznem vzorcu, ki bi ga vkljucili v raziskavo. Pri tem bi si lahko pomagali tudi z
ugotovitvami polstrukturiranih intervjujev, ki sem jih izvedla za namen zaklju¢ne strokovne
naloge. Na podlagi tega se lahko izdela anketni vprasalnik za obsSirnejSo kvantitativno
analizo, izvedeno na ve¢jem vzorcu, s katerim bi lahko potrdili ali ovrgli nekatere domneve,
povezane s §irSo populacijo. V prihodnjih raziskavah bi lahko ve¢ poudarka namenili Se ne
tako raziskanemu podroc¢ju obogatitve dela in druzine. Prav tako bi lahko z dobro raziskavo
ugotovili povezavo ravni stresa s poklicnimi panogami.

3) SKLEP

Namen moje zakljuéne strokovne naloge je bil najti reSitve za zmanjsanje stresa na delovnem
mestu zaposlenih v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja in ugotoviti, kako lahko k
omilitvi posledic stresa pripomore boljSa uravnotezenost poklicnega in zasebnega zivljenja.
Svoj namen sem dosegla s pregledom teoreti¢nega gradiva iz proucevanih podroéij in z
analizo trenutnega stanja v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja, ki sem jo izvedla s
pomocjo intervjujev.
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Ugotovila sem, da sodelujoce v raziskavi kot tudi ve€ino prodajalcev ne moremo uvrstiti
med najbolj stresna delovna mesta, so pa na lestvici v primerjavi z drugimi poklici zaradi
narave dela dokaj visoko. Vzroki za njihov stres na delovnem mestu so zelo raznoliki.
Rezultati intervjujev kazejo na to, da se vprasani kot tudi vecina zaposlenih v maloprodaji
zelo pogosto srecujejo s preobremenjenostjo in konfliktnostjo vlog. Nekoliko manj pa so
intervjuvanci izpostavili nejasnost dokon¢anja nalog. Prvo raziskovalno vprasanje se je
nana$alo na vzroke za stres na delovnem mestu zaposlenih v izbrani poslovalnici trgovskega
podjetja. Zaposleni vzrokov ne vidijo v kariernem odnosu in delu ter druzini. Ve¢ina jih
izhaja iz samega dela, organizacije, vloge odgovornosti in odnosov na delovnem mestu. Kot
Zze omenjeno, Se najbolj izpostavlja preobremenjenost zaposlenih zaradi pomanjkanja
delovne sile. Drugi vzroki, ki se pojavijo v sklopu dela, so $e zahtevana hitrost dela,
izmensko delo, delo s strankami ter njihovi nepredvideni mnozi¢ni prihodi in znacilnosti
delovnega okolja, kot so na primer izpostavljenost nekaterih zaposlenih nizkim
temperaturam ter zastarela delovna oprema. V sklopu organizacije se najbolj izpostavlja
slaba organizacija dela in nacin vodenja, ki ne ustreza pri¢akovanjem vseh zaposlenih.
Nekoliko slabsa je tudi razporeditev dela, kar skupaj z drugimi vzroki vpliva na slabse
odnose med sodelavci, z nadrejenimi ter s strankami. Pri konfliktnosti vliog v sklopu
odgovornosti se poudarjajo konfliktne zahteve dela in ¢asovni pritisk.

Drugo raziskovalno vprasanje se nana$a na pokazatelje stresa na delovnem mestu zaposlenih
v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja. Vse stiri skupine pokazateljev stresa na delovnem
mestu na ravni posameznika so bile med sodelujocimi priblizno enakomerno zastopane.
Vecina omenjenih vzrokov je kratkoro¢ne narave. V kategoriji Custvenih pokazateljev sta
najbolj opazni razdrazljivost in prepirljivost. Redki niso niti jeza, potrtost, pomanjkanje
energije in tesnobnost. Pri vedenjskih pokazateljih s sodelujo¢imi govorimo predvsem o
slabih odnosih v kolektivu in s strankami, slabi organiziranosti, pozornosti in odlocanju.
Kategorija miselnih simptomov na izbranem vzorcu zajema slabo koncentracijo in pocutje,
pritisk drugih, preobremenjenost, samokriti¢nost ter misli o tem, da ne¢esa ne bodo zmogli
storiti. Med telesnimi pokazatelji pa lahko zasledimo visok krvni tlak, tresenje rok, potenje,
vrtoglavico, povecan apetit, izCrpanost in glavobol. Intervjuvanci so omenili tudi nekaj
dolgoro¢nih pokazateljev, kot so na primer pogosti glavoboli, migrene, holesterol,
razdrazenost, niZja strpnost, iz€rpanost, slab imunski sistem ter koZne bolezni. Na ravni
organizacije pa so bili omenjeni naslednji pokazatelji: manjSa uspesnost zaposlenih in
organizacije, slabSa kakovost storitev, slabSa organiziranost dela, pogostejSe napake in
poskodbe pri delu, vi§ji stroski zaradi uni¢enega blaga, fluktuacija in absentizem ter stroski,
povezani s slednjima dvema.

Tretje raziskovalno vprasanje se osredotoca na uravnotezenost poklicnega in zasebnega
zivljenja zaposlenih v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja. Sode¢ po odgovorih iz
prvega dela intervjuja delo in druzina ne sodita med klju¢ne vzroke za stres na delovnem
mestu zaposlenih. Trenutno je uravnotezenost med zaposlenimi razmeroma dobra, saj le dva
intervjuvanca s svojim WLB nista zadovoljna. Kljub temu se skoraj vsi vprasani kdaj soocijo
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s konfliktoma, pri ¢emer gre pogosteje za konflikt WFC. Zaposleni so med intervjujem
ugotovili, da je v€asih mogoce med delom in druzino opaziti tudi pozitiven doprinos. Glede
na njihove odgovore med njimi prevladuje obogatitev FWE. Zaposleni se zavedajo posledic
neuravnotezenosti poklicnega in zasebnega zivljenja, ¢etudi jih trenutno sami nimajo. Te so
bolj opazne pri sodelujocih, ki imajo mlajSe otroke, so zaposleni za polni delovni ¢as in
morajo veckrat podaljSati svoj delovnik ali spremeniti urnik dela zaradi odsotnih sodelavcev.
Med posledicami so najbolj vidni slabsi medosebni odnosi, vecja konfliktnost, manjsa
strpnost do drugih, nizja produktivnost, zdravstvene tezave, slabo pocutje in iz€rpanost.
Organizacija se kljub fluktuaciji po mnenju nekaterih zaposlenih ne zanima dovolj za
izboljSanje trenutnega stanja.

Cetrto raziskovalno vprasanje se navezuje na to, ali je WLB mogoc&e povezati s stresom na
delovnem mestu zaposlenih v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja. V raziskavi je bilo
ugotovljeno, da obstaja povezava med WLB in stresom na delovnhem mestu, ¢eprav med
zaposlenimi v izbrani poslovalnici trgovskega podjetja morda ni tako opazna zaradi dobre
uravnotezenosti poklicnega in zasebnega zivljenja vecine sodelujocih. Povezanost je manjsa
tudi zaradi truda zaposlenih, da ohranjajo mejo med obema podrocjema zivljenja.

V prihodnje bi si lahko celotna organizacija, predvsem pa vodilni bolj prizadevali k
ustvarjanju manj stresnega delovnega okolja. Predvsem bi bilo potrebno poskrbeti, da se
poslovalnici zagotovi dovolj kvalitetnega kadra, s ¢imer bi se obCutno izboljsale trenutne
razmere. Po vsej verjetnosti bi bila na ta nacin boljSa tudi organizacija samega dela, v
vodenje in odlocanje pa bi bilo dobro ¢im bolj vkljucevati vse zaposlene. Uspesne
posameznike, ki vestno opravljajo svoje naloge, bi lahko dodatno nagradili. Vsekakor bi
morali nadrejeni bolj prisluhniti svojim zaposlenim in skupaj kreirati ideje za izboljSave na
tem podroc¢ju. Razmislili bi lahko o ob¢asni menjavi delovnih mest. Poskrbeti b1 morali tudi
za ustreznejso opremljenost poslovalnice, kar bi na svoj na¢in doprineslo k razbremenitvi
marsikaterega zaposlenega. Po mojem mnenju bi moralo vodstvo poskrbeti za organizacijo
ucinkovitih aktivnosti, povezanih z obvladovanjem stresa na delovnem mestu. Zelo dobro bi
bilo, ¢e bi podjetje vkljucilo zaposlene v aktivne odmore med delovnim ¢asom. Izbrali bi
lahko vaje ¢ujecnosti, se razgibali, izvedli dihalne vaje ter sprostili o¢i. Ohraniti bi morali
tudi Ze ustaljeno prakso, povezano s pogovori in posvetovanjem glede stresa na delovnem
mestu s poslovodjo. Ob tem se morajo zaposleni Se naprej truditi, da svoj prosti ¢as prezivijo
¢im bolj kvalitetno in ga namenijo dobremu pocitku, rekreaciji ali spro§¢ujo¢im aktivnostim.

Kljub temu, da ima kar nekaj zaposlenih dobro uravnotezeno poklicno in zasebno zivljenje,
morajo v prihodnje ohranjati dovolj jasno mejo med obema podroc¢jema. Tudi pri tem bi
koristilo zaposlovanje novega kadra, ki bi razbremenilo zaposlene in preprecilo pogoste
spremembe v delovnikih zaposlenih. Podjetje bi lahko poskusilo skrajsati delovni teden na
pet dni. Glede na rezultate bi lahko na dolgi rok to postala ustaljena praksa.

Ze na podro&ju zakonodaje bi lahko bile bolj jasno opredeljene zahteve po stevilu zaposlenih
glede na koli¢ino dela in velikost poslovalnice. Z rednim preverjanjem stanja neposredno v
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poslovalnicah bi lahko preprecili izkori§¢anje delovne sile in izCrpanost trgovskih delavcev
zaradi pomanjkanja kadra. Kot ze omenjeno, pa bi moralo v prvi vrsti vodstvo trgovskega
podjetja ve¢ pozornosti nameniti zaposlenim ter prisluhniti njihovim Zeljam in potrebam. Na
ta nacin bi lahko skupaj ustvarili prijetnejse in zaposlenim prijaznejse delovno okolje.
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PRILOGE



Priloga 1: Protokol za intervju
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja:

Datum in ura intervjuja: ;

Trajanje intervjuja: minut

Druge opombe:

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vaSe mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 20 minut in bo vkljuceval vprasanja odprtega tipa na temo stresa na
vaSem delovnem mestu in ravnoteZja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri tem me
bodo zanimale vase izkuSnje, mnenja oziroma staliS¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napa¢nih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za lazjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: DA NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?




10.

11.

12.

13.

14.

15.

Opomnik (okvirna vprasanja)
Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?
Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?

Kako dozivljate stresne situacije na delu? KakSne spremembe obicajno opazite na
telesu, v svojem vedenju, misljenju in Custvih?

Kako stres vpliva na vase delo in na delovanje ter uspesnost poslovalnice?

Se vam zdi, da je vas$ stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate ali
boste imeli zaradi tega dolgoroéne posledice? Ce da, kaksne?

Kako bi opredelili vaso raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi mesti?

Na kakSen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kak§nimi posebnimi pristopi?

Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vasem delovnem mestu?
Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?

Kako bi opisali ravnotezje med vasim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se vam
zdi, da imate dobro uravnotezeno delo in zasebno zivljenje?

Menite, da vaSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vasega neravnotezja?

Menite, da delo kdaj pozitivno doprinese k vaSem zasebnem Zivljenju in obratno?
Kako?

S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno ravnotezje?

Se vam zdi, da vas delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi tega
ne trpijo vase zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?



Priloga 2: Podatki o vzorcu

§TE3VILM INTERVJUVANCA DATUM IN URA TRAJANJE
(=STEVILKA INTERVJUJA) INTERVJUJA INTERVJUJA

1 6. 2. 2023; 8:05 15min40s
2 6. 2. 2023; 8:30 14 min
3 6. 2. 2023; 8:55 15min10s
4 6. 2. 2023; 9:30 15min 20 s
5 6. 2. 2023; 9:50 15min40s
6 7.2.2023; 7:30 14 min 50 s
7 7. 2.2023; 7:50 17min30s
8 7.2.2023; 8:20 17min10s
9 7. 2.2023; 9:00 20min 20's




Priloga 3: Intervju 1
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 1
Datum in ura intervjuja: 6. 2. 2023; 8:05
Trajanje intervjuja: 15,40 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vase mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vklju€eval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vase izku$nje, mnenja oziroma stalis¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za lazjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/



Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?

Stres na delovnem mestu mi najpogosteje povzroca to, da sodelavci svoje delo opravljajo
nedosledno in v¢asih tudi povrsno. To posledi¢no vpliva na moje delo in obremenjenost,
ker moram potem popravljati njihove napake. VVzrok za svoj stres na delu prav tako vidim
v tem, da se mi v€asih nalozi preve¢ dela naenkrat in imam zaradi tega obcutek, da vse
ne bom zmogla opraviti ob pravem ¢asu. Poleg tega pa imamo v poslovalnici delovno
opremo, ki je ze nekoliko zastarela in mi veckrat dela preglavice pri nekaterih opravilih.

Na primer ra¢unalniki so poCasnejsi, potem stroj za ¢iS€enje ves ¢as povzroca tezave in
Se kak3na stvar bi se nasla.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?

Stres name zagotovo v vecini primerov vpliva negativno. Ne vidim ravno pozitivhega
ucinka v stresnih situacijah.

3. Kako dozivljate stresne situacije na delu? KakSne spremembe obi¢ajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, miSljenju in ¢ustvih?

V stresnih situacijah sem najveckrat zelo razdraZena in se Ze tudi ob najmanjSih napakah
hitro razjezim. Velikokrat opazim tudi, da nisem tako fokusirana oziroma osredotocena
na svoje delo, kot bi bila v nekih normalnih okolis¢inah. Lahko re¢em, da sem povsem
nezbrana in pa tudi neefektivna. Zdi se mi, da sem takrat nesposobna delo opraviti
pravilno oziroma sem mnogo manj sposobna kot pa v situacijah brez stresa.

4. Kako stres vpliva na vaSe delo in na delovanje ter uspesSnost poslovalnice?

Na moje delo definitivno vpliva negativno, kot sem Ze rekla. Recimo, opravim precej
manj dela in $e tisto, kar naredim, je véasih zelo povr$no narejeno. Ve¢ napak se pojavi
takrat. Verjamem, da potem to vpliva tudi na manjso uspesnost cele poslovalnice, pa
rekla bi, da tudi na moje sodelavce.

5. Sevam zdi, da je vas stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak3ne?

Moj delovni stres na meni sigurno pusca kratkotrajne posledice. Z gotovostjo pa lahko
trdim tudi to, da ima name stres po tridesetih letih delovne dobe v trgovini dolgotrajne
posledice. Tega se sama dobro zavedam. Ze dolgo opazam bolj pogoste glavobole in na
splosno sem tudi bolj in veckrat razdrazena. To so sigurno stvari, ki se na meni izrazajo
na dolgi rok, dodala bi mogoce Se to, da mi vedno hitreje "poci film". Sigurno nisem vec
tako strpna do drugih, kot sem bila pred nekaj leti.



6. Kako bi opredelili vaso raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Ce bi zelela izhajati iz lastnih izkugenj, kar se mi zdi tudi najbolj relevantno za neko
realno oceno, se tukaj zelo tezko opredelim. Razlog je v tem, da sem sama Ze vso delovno
dobo v isti panogi, ze ves Cas delam v trgovini. Lahko pa re¢em, da je moje delo splosno
gledano precej stresno.

7. Na kakSen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kakSnimi posebnimi pristopi?

Sama stres najveckrat poskusim obvladati tako, da se umaknem iz stresne situacije.

Kako konkretno zgleda ta vas umik iz stresne situacije? Gre za fizi¢ni umik, morda
tudi umski umik?

Ja, obi¢ajno se umaknem prav fizi¢no. Najraje grem ven, na zrak ali pa nekam v en
prostor, kjer nisem obkrozena z veliko ljudmi, in tam malo zadiham. Drugace pa
poskrbim tudi za vsakodnevno sprostitev. Veliko hodim v hribe in se ukvarjam s svojo
psicko. To me zares sprosca, ker takrat odmislim ves stres. Za delodajalca ne morem
ravno opredeliti nekih posebnih pristopov glede obvladovanja naSega stresa. Imam pa
sigurno podporo svoje nadrejene, ki je skoraj vedno na voljo za pogovor. To mi tudi
velikokrat pomaga, da se malo umirim.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?

V prvi vrsti bi poskrbela za to, da se vsem natan¢no razdeli delo oziroma obveznosti.
Sama recimo trenutno opravljam tudi nekaj takSnih nalog, ki v bistvu niso moje in bi
zato te naloge razdelila ostalim zaposlenim, da ne delam vec¢ jaz namesto njih. Delo b1
moralo biti organizirano tako, da se stvari opravljajo kar se da v miru, da okrog nas ni
toliko motecih dejavnikov in pa da nam ne bi bilo treba preve¢ hiteti. Hitenje vodi samo
do povrsnosti in povsem nepotrebnih napak. Poskrbela bi pa tudi za to, da bi bilo malo
vec zaposlenih pri nas. In vsi bi morali delati tako, da se najprej opravi eno delo do konca
in Sele nato zacnes z naslednjim. Ne pa da se lotimo treh stvari naenkrat, potem pa ni
nobena stvar narejena do konca, tako kot bi bilo treba.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?

Jaz zase mislim, da moje zasebno Zivljenje zelo redko vpliva na stres na delovnem mestu.
Trenutno se niti ne spomnim ravno specifi¢ne situacije iz preteklosti. Ve€inoma je izvor
mojega stresa v samem delu.

10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnoteZeno delo in zasebno Zivljenje?



Zase bi rekla, da s tem nimam nekih tezav. Zaenkrat sem kar zadovoljna s svojo
uravnotezenostjo dela in zasebnih obveznosti. Verjetno je razlog v tem, da sem zaposlena
za polovicni delovni ¢as. Delam §tiri ure in mi potem ostane precej ve¢ ¢asa za ostale
zasebne obveznosti kot pa drugim sodelavcem.

11. Menite, da vaSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vaSega
neravnotezja?

Ker nimam tezav s tem, nekega vpliva med enim in drugim trenutno ne zaznavam.

12. Menite, da delo kdaj pozitivho doprinese k vaSem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Mislim, da ne ravno pogosto, no v¢asih pa tudi. Na primer, na mojem delovnem mestu
vsak dan sreCam ogromno razli¢nih ljudi, ker sem veliko ¢asa na delu v stiku s strankami.
Tako sem spoznala ze veliko ljudi, s katerimi se druzimo sedaj tudi v zasebnem zivljenju.

13. S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Jaz osebno, kot sem ze rekla, nimam nekih tezav s tem. Imajo pa moji sodelavci, to pa
tudi sama vidim.

Bi lahko navedli kakSno posledico, Ki ste jo opazili pri svojih sodelavcih?

Ja, verjamem in tudi povsem razumljivo je, da tiste sodelavke, ki imajo manjSe otroke,
imajo zelo malo Casa za svojo druzino in tudi zase nenazadnje. Sploh tiste, ki so
zaposlene za polni delovni ¢as. Poleg tega so pri nas delavni tudi vikendi in velikokrat
se zgodi, da morajo sodelavci delati Se podaljske, ¢e ni dovolj delavcev. Seveda jih to
vse skupaj Se dodatno obremeni.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnotezje?

Mislim da je pri nas tezava predvsem v tem, da je premalo zaposlenih, zato bi najpre;j
uredila to. S tem bi poskrbela, da nekaterim ne bi bilo treba ve¢ podaljSevati svojega
delovnega €asa in bi imeli na ta raun tudi malo vec ¢asa za druge stvari.

15. Se vam zdi, da vas delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vaSe zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Tudi tukaj se ne spomnim nekih konkretnih potez s strani delodajalca. Za mojo nadrejeno
pa lahko reCem, da mi po potrebi delo organizira tako, da ne trpijo moje zasebne
obveznosti.



Ko pravite, da vam nadrejena organizira delo glede na vaSe zasebne obveznosti, se to
navezuje na prilagoditev delovnega Casa ali tudi na samo organizacijo dela v smislu,
da vam po potrebi na primer dodeli manj obveznosti in podobno?

V bistvu oboje. Na primer, ¢e imam za urediti kakSno pomembno zadevo in ji to seveda
prej povem, se enostavno dogovorimo glede delovnega Casa takrat in tudi glede koli¢ine
obveznosti, da nisem preve¢ obremenjena.



Priloga 4: Intervju 2
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 2
Datum in ura intervjuja: 6. 2. 2023; 8:30
Trajanje intervjuja: 14,00 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vase mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vkljueval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vaSe izku$nje, mnenja oziroma staliS¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za lazjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/



Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?

Pod stresom sem najveCkrat zaradi preobremenjenosti in sodelavcev, ki ne opravijo
svojega dela. Mislim, da imam za svoje delovno mesto preve¢ nalozenega dela, nekatere
naloge, ki jih moram opravljati, pa sploh niso moja dolznost. Ni mi v8e¢ nacin vodenja
in razdelitev dela. Kot delavec v mesnici mislim, da bi moral biti zadolZen za delo, ki se
tice izklju¢no tega oddelka.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?
Name stres vpliva samo negativno.

3. Kako dozivljate stresne situacije na delu? KakSne spremembe obicajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, miSljenju in ¢ustvih?

S sodelavci in tudi nadrejeno sem v slabSem odnosu, velikokrat se potem prepiramo
zaradi razdelitve nalog in slabo opravljenega dela ali pa nalog, Ki jih enostavno ne uspem
opraviti. Zaradi tega sem tudi sam slabse volje, ni mi do dela.

Se vam zdi, da imate kaksne posledice, ki so vidne na vasem telesu oziroma telesnemu
zdravju?

Ja, tudi. Veckrat se pocutim Cisto iz€rpanega. Imam pa tudi kar precej visok pritisk,
vcasih se mi zaradi tega tudi vrti.

4. Kako stres vpliva na vase delo in na delovanje ter uspesnost poslovalnice?

Slabo. Stres se pozna v tem, da je organiziranost dela slabsa. Vsi so zaradi tega malo
zivéni. Pa veliko delavcev se je pri nas Ze zamenjalo. Ves Cas prihajajo neki novi
zaposleni. Na nasem oddelku je sicer tega manj, ker ni delavcev, ki bi delali v mesnici.

Ste morda tudi vi kdaj razmisijali o menjavi dela?

Ja, sem ze veckrat, ampak vedno pridem do zakljucka, da ne vem, ¢e se mi pri teh letih
splaca menjati delovno mesto.

5. Sevam zdi, da je vas stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak3ne?

Jaz imam Ze sedaj posledice, ki so nastale zaradi dolgotrajnega stresa. Kazejo se
predvsem v mojem zdravju tako telesnem kot tudi psihiénem. TeZave imam s
holesterolom in ves ¢as se pocutim utrujeno, izérpano. Tudi kadar ne delam veliko.

10



6. Kako bi opredelili vaSo raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Vsi poklici so po svoje stresni. Po mojem mnenju so malo bolj pod stresom delavci v
tistih panogah, kjer se opravlja kaksno bolj odgovorno delo, na primer zdravniki ali pa
reSevalci.

Se vam zdi, da obstajajo tudi poklici, v katerih so delavci manj izpostavljeni stresu?

Ja, tudi. Manj so pod stresom kak3ni direktorji, ki svoje delo prepuscajo zaposlenim,
sami pa nimajo veliko odgovornosti.

7. Na kakSen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kakSnimi posebnimi pristopi?

Svoj stres zelo tezko obvladujem. Imam pa neke tablete, ki jih jemljem po potrebi.
Osebno menim, da mi podjetje in nadrejeni ne pomagajo pri tem.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?
Delo bi moralo biti organizirano tako, da vsak opravlja naloge, ki mu pripadajo.

Bi lahko navedli konkreten primer taksSne organiziranosti dela? Morda prav na vasem
delovnem mestu v mesnici.

Ja, ¢e dela$ na oddelku mesnice, opravljas delo v mesnici. Torej postreZes stranke,
pripravis$ izdelke za prodajo, skrbis, da je hladilnik s pakiranimi mesnimi izdelki dovolj
napolnjen, pregledas roke na svojem oddelku, sodelujes pri narocilih in prevzemih mesa
in mesnih izdelkov, skrbi§ za Cistoco svojega oddelka in podobno. Sem nikakor po

Vv W

in druge naloge. Pa poskrbeti bi morali tudi za to, da je v poslovalnici dovolj zaposlenih,
ker se delo lazje porazdeli in hitreje opravi.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?

Ja, véasih tudi vpliva. Ce so kaksne tezave doma, sem $e bolj pod stresom na delovnem
mestu. TeZje se zberem, ker preve¢ razmisljam o drugih stvareh.

10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasSim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnotezeno delo in zasebno Zivljenje?

Ravnotezje med mojim delom in zasebnim Zivljenjem ni ravno najboljSe, nisem
zadovoljen z njim.

Zakaj niste zadovoljni s svojim ravnoteZjem?

11



Premalo imam prostega ¢asa. Delam v sluzbi, potem imam $e kaj za postoriti doma in je
dneva ze konec. Nimam casa, da bi se malo odpocil od vsega.

11. Menite, da vaSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vaSega
neravnotezja?

Veckrat delo vpliva na zasebno Zivljenje. Vcasih moram vec¢ tednov zaporedoma delati
v popoldanski izmeni in doma ne morem skoraj ni¢ postoriti. Zjutraj imam zelo malo
Casa za druge stvari.

12. Menite, da delo kdaj pozitivho doprinese k vaSem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Ne, mislim, da ne. Gre predvsem za negativno povezanost v obe smeri.

13. S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Po mojem mnenju so posledice podobne tistim, ki jih povzrodi stres. Ce imam npr.
problem doma, se v sluzbi $e ve¢ prepiram s sodelavci in z nadrejeno, ker sem zivéen
zaradi vseh stvari. Ne morem se zbrati za delo in ¢e imam res slab dan, naredim veliko
manj kot bi lahko. Potem so pa tukaj Se zdravstvene teZave, ki sem jih Ze prej omenil.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnotezje?

Ce bi lahko vplival na to, bi vsak delavec imel dva prosta dneva na teden. Ne samo
nedelje, ampak Se en dan zraven, da si lahko res spocijes§ od dela in drugih stvari. In e
ve¢ Casa bi imel potem za stvari doma. Rajsi bi delal pet dni po osem ur kot pa Sest dni
po manj ur na dan. Bolj prav bi mi prisel en cel prost dan vec¢ kot pa to, da grem kaks$no
uro prej iz sluzbe.

15. Se vam zdi, da vas$ delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vaSe zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Ne, ne skrbijo. Nas, delavcev v mesnici je zelo malo, da bi lahko dobil enostavno
zamenjavo, &e jo rabim. Ce Zelim imeti prost dan, ga ne dobim z lahkoto, ker se je zelo
tezko dogovoriti z drugimi, da te zamenjajo.
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Priloga 5: Intervju 3
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 3
Datum in ura intervjuja: 6. 2. 2023; 8:55
Trajanje intervjuja: 15,10 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vaSe mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vkljueval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vaSe izku$nje, mnenja oziroma staliS¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za laZjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/
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Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?

To, da imam veC razli¢nih del naenkrat. Vse ne morem opraviti naenkrat in vcasih si
narobe razporedim obveznosti in kak$no delo opravim kasneje, kot bi ga moral. Zgodi
se tudi, da mi ¢esa ne uspe narediti.

Lahko navedete kakSen bolj konkreten primer teh vasih nalog oziroma obveznosti?

Na primer v¢asih moram napolniti police s pijaco, ker so prazne. IstoCasno pripeljejo
novo robo, ki jo moram prevzeti. No in takrat se zelo rada najde Se kak$na stranka, ki
zeli imeti kakSen izdelek iz skladiSca. Najslabse je, ¢e se to zgodi, ko se moj delavnik
bliza koncu in ¢uti§ Se ta ¢asovni pritisk, da ti ne bo uspelo narediti vsega do takrat in
bos moral ostati nekoliko dlje v sluzbi.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?
V vecini primerov negativno.

Torej vas stres vcasih tudi motivira. Se morda spomnite kaksne situacije, ko je imel
stres na vas pozitiven ucinek?

Mogoée kdaj zaradi stresa kak$no delo opravim hitreje. Ce se bliza konec delavnika na
primer malo pohitim, da grem lahko pravoc¢asno domov.

3. Kako dozZivljate stresne situacije na delu? Kaksne spremembe obi¢ajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, misljenju in ¢ustvih?

Stres opazam predvsem v tem, da ve¢ pojem. Tudi med samim delom se velikokrat
zateCem h kakS$nim nezdravim sladkim ali slanim prigrizkom, kar ni ravno dobro.
Mogoce sem zaradi tega bolj zmeden in slabse organiziran pri delu, v glavi imam, da ne
bom zmogel vsega postoriti tako, kot je treba.

4. Kako stres vpliva na vase delo in na delovanje ter uspeSnost poslovalnice?

Véasih, ko zaénem hiteti pri delu, gre potem vse narobe. Ce zlagam v trgovini na police
ali premikam stvari na paletah po skladiscu, se kaj suje, unic¢i. Ali pa pri pregledovanju
rokov izdelkov kaj spregledam, sploh takrat, ko me stranke v trgovini motijo med tem
delom. Za poslovalnico je verjetno tudi slabo, ker so stroski zaradi tak$nih napak, ko se
kaj nenamerno unici.

5. Sevam zdi, da je vas stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak$ne?
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Zaenkrat nimam nekih dolgoro¢nih tezav in mislim, da jih tudi v prihodnosti ne bom
imel. Mogoce sem imel na zacetku, ko sem zacel z delom v tej poslovalnici nekoliko ve¢
tezav s tem. Ampak to je zaradi tega, ker sem prisel v neko novo okolje, nisem poznal
sodelavcev, nisem poznal dela in vseh obveznosti ter odgovornosti. Ve¢ sem se
obremenjeval z nepomembnimi stvarmi, zdaj pa s tem nimam nekih ve¢jih tezav.

6. Kako bi opredelili vaSo raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Na svojem delovnem mestu mislim, da nimam veliko stresnih situacij. Zdi se mi, da so
pod veliko vecjim stresom sodelavke, ki so na blagajni in morajo medtem zlagati Se
izdelke na police. Sploh tiste, ki so zadolZene za police, ki so bolj oddaljene od blagajn.
Ko je veliko strank v trgovini, morajo potem nenehno hoditi iz enega konca na drugega
in ni¢ ne morejo narediti v miru.

7. Na kakSen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kakSnimi posebnimi pristopi?

Sam se s svojim stresom v vec¢ji meri Sploh ne obremenjujem.
Kaj tocno to pomeni v praksi? Torej, kako »prebrodite« vaSe stresne situacije?

Enostavno ne razmisljam o tem. Ko sem pod stresom, skuSam razmisljati o neCem
drugem. Manj kot razmi$ljam o situacijah, ki so povezane s stresom, manj me potem
skrbi tudi za posledice. V¢asih hitreje odmislim to tudi na nacin, da se pogovarjam z
drugimi o povsem vsakdanjih temah in hitro pozabim na negativne stvari in na to, da sem
sploh bil pod stresom. Delodajalec in nadrejeni pa ne vem, nisem se nikoli posvecal
temu, ker sem sam uspel resiti svoje teZave in nisem niti iskal pomo¢i pri njih.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?

Na splosno bi spremenil organiziranost skladi§énih prostorov, da bi bilo vse malo bolj
pregledno, ve¢ prostora in polic ter lazja dostopnost. Tako bi jaz in ostali hitreje in lazje
poiskali stvari, ki jih potrebujemo. Tudi stvari, ki so pakirane v ve¢je embalaze, bi morale
biti dovolj jasno oznacene, da se ve, kaj je v njih. Na nekaterih skatlah vcasih ne pise,
kaj je v njih. Na primer nekatera vina, ki so zapakirana v kartonaste $katle, imajo na
Skatli samo ime proizvajalca, ni pa napisana vrsta vina in ko i§¢em neko vino za stranko,
moram odpreti deset skatel, da najdem pravo steklenico. Mogoce bi bilo dobro tudi, da
bi vsi imeli enak pristop do dela v skladi$¢u, da bi vsi stvari odlagali na ista mesta in
malo bolj vestno pospravljali za seboj.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?

Ne, mislim, da na stres na delu nimajo vpliva moje zasebne stvari.
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10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnoteZeno delo in zasebno Zivljenje?

Mislim, da imam kar dobro uravnotezeno delo in zasebne stvari. Delo opravljam vec¢ino
Casa dopoldan, zivim blizu poslovalnice, v Kateri delam in sem zato tudi hitro doma.
Kosilo tako pojem okrog druge ure in imam potem preostanek dneva za zasebne stvari.

11. Menite, da vaSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vasega
neravnotezja?

Ne, mislim, da delo ne ovira mojih zasebnih obveznosti, zasebne obveznosti pa sploh ne
dela.

12. Menite, da delo kdaj pozitivho doprinese k vaSem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Ja, mislim, da delo doprinese k mojem zasebnem Zivljenju. Na delu sem zelo fizi¢no
aktiven in mi pomeni neka vsakodnevna rekreacija, zaradi ¢esar se v splosSnem pocutim
boljse, ko pridem domov. Na delu spoznam tudi veliko novih ljudi. Mislim pa, da sem
zaradi dela bolj organiziran tudi pri drugih stvareh.

13. S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Jaz posledic nimam, ker se mi zdi, da je moja uravnotezenost kar dobra. Ne vem pa,
kaks$no uravnotezZenost imajo ostali sodelavci in kako to vpliva na naso poslovalnico.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnotezZje?

Zaenkrat ne bi spreminjal ni¢esar. V$e¢ mi je moj delavnik, delam od sedme do druge
ure popoldan. Ves ¢as opravljam bolj kot ne enako delo, vem, kaj so moje naloge in si
sam organiziram delo. Popoldanski ¢as mi ostane za zasebne stvari.

15. Se vam zdi, da vas$ delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vaSe zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Ja, mislim, da dobro organizirajo delo, ker mi po vseh obveznostih, ki se ticejo tako dela
kot zasebnega Zivljenja, ostane Se dovolj prostega Casa.
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Priloga 6: intervju 4
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 4
Datum in ura intervjuja: 6. 2. 2023; 9:30
Trajanje intervjuja: 15,20 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vase mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vkljueval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vaSe izku$nje, mnenja oziroma staliS¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za laZjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/
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Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?
Stres mi povzroc¢ajo slabi delovni pogoji in zaposleni.
Lahko bolj natancno opredelite ta dva razloga?

S slabimi delovnimi pogoji mislim na zastarelo opremo, ki mi pri delu dela preglavice.
Na primer racunalniSka oprema v pisarni, police v skladiS¢u, stroj za ciS¢enje in
podobno. Z zaposlenimi pa ciljam na to, da nekateri v€asih ne opravijo vseh svojih
zadolzitev ali pa naloge opravijo povr$no. Ne posvecajo se delu v zadostni meri oziroma
na nacin, kot bi si jaz zelela. Nekateri pa so Se velikokrat odsotni z dela zaradi bolniSke.
V¢asih sem pod stresom tudi zaradi tega, ker imam premalo Casa za vse obveznosti in
zaradi prevelikih zahtev vodstva.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?
Do sedaj bolj negativno kot pa pozitivno. Imam veliko tezav zaradi tega.

3. Kako dozivljate stresne situacije na delu? KakSne spremembe obic¢ajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, misljenju in ¢ustvih?

Ko sem pod stresom, se najveckrat zateCem k hrani. Potem se seveda na racun tega
zacnem rediti, sem pa tudi bolj razdraZzljiva, hitro imam vsega vrh glave in se razjezim.
Velikokrat sem Zalostna ali pa celo depresivna.

4. Kako stres vpliva na vase delo in na delovanje ter uspeSnost poslovalnice?

Pri delu zaradi stresa hitro izgubim vso motivacijo. Povsem izgubim vnemo za delo in
se ne potrudim dovolj, da bi naloge opravila dobro, ker ne vidim nobenega smisla za to.

Se vam zdi, da posledice, ki se odraZajo na vasem delu, vplivajo tudi na vase zaposlene
in na njihovo delo?

Ja, sigurno. Ce se sama ne morem motivirati, potem tudi druge teZje motiviram za delo,
ker Se zase nimam dovolj energije. UspeSnost poslovalnice je pa tudi manjSa na ra¢un
vseh nas. Definitivno se to zal pozna na rezultatih, ki jih prejemamo vsak dan. Potem je
s tem verjetno povezano tudi to, da se veliko kadra zamenja v relativno kratkem ¢asu in
da so nekateri veliko odsotni zaradi razli¢nih zdravstvenih tezav.

5. Sevam zdi, da je vas stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak$ne?

Pri meni so Ze oboje prisotne, kratkoro¢ne in dolgoro¢ne. Imam Ze kozno bolezen, ki je
dokazano posledica stresa.
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6. Kako bi opredelili vaSo raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Mislim, da sem tukaj kar visoko na lestvici kakorkoli pogledam. Ce se primerjam z
ostalimi zaposlenimi, torej kot nadrejena, imam bolj stresno delovno mesto, ker nosim
odgovornost za svoje naloge in za delo, ki ga opravijo moji podrejeni. Tudi posledice za
neopravljeno ali slabo opravljeno delo delim z njimi. Ce pa se primerjam z ostalimi
poklici kot prodajalka, pa spet lahko re¢em, da smo visoko na lestvici stresa ze samo
zaradi tega, ker smo nenehno v stiku s strankami. Poleg tega vcasih res nismo ustrezno
nagrajeni za svoje delo in trud. Verjamem pa, da obstajajo Se bolj stresni in odgovorni
poklici. Mislim, da je veliko odvisno od tega, koliko ti delo lezi, kako si zadovoljen z
delovnimi pogoji, kaksno odgovornost nosi$ in kako si nagrajen za dobro opravljeno
delo.

7. Na kaksen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kakSnimi posebnimi pristopi?

Za svoj stres skrbim sama, tukaj mi delodajalec ne pomaga ni¢. Veliko mi pomaga, e se
sprostim s kak$nimi drugimi dejavnostmi izven delovnega ¢asa. Mislim, da to dobro
deluje name tudi na delovnem mestu, ker naslednji dan na delo pridem bolj spocita in
umirjena.

Lahko izpostavite kakSne posebne dejavnosti, katerim se posvecate v prostem casu?

Predvsem se veliko gibam, hodim, zadnje ¢ase se veCkrat spro§¢am tudi tako, da grem
plavat na bazen. Doma imam ve¢ his$nih ljubljenckov, ki so z mano v teZjih trenutkih.
V¢asih se pa zateCem tudi k branju, da misli preusmerim drugam.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?

Ce bi lahko, bi spremenila samo to, da se poslovalnici priskrbi dovolj kvalitetnega kadra,
ki bi bolj odgovorno in zavzeto opravljali svoje delo. Sedaj nas je enostavno premalo, da
bi stvari tekle, kot bi morale.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?
Ja, v€asih tudi zasebno Zivljenje vpliva na moj stres pri delu.

10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasSim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnoteZeno delo in zasebno Zivljenje?

Nisem ravno zadovoljna s svojim ravnotezjem, ampak se trudim, da ko pridem domov,
odmislim sluzbo.
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11. Menite, da vaSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vasega
neravnotezja?

Prej bi rekla, da delo ovira moje zasebno zivljenje. Preve¢ ¢asa namenim delu, pogosto
ne grem pravocasno domov, ker moram kakSno delo narediti do konca. Posledi¢no
pogresam svoj prosti ¢as, ki ga imam zelo malo, in tudi domace, ki jih zaradi tega manj
vidim. V¢asih iz dela pridem tako iz¢rpana, da se mi niti ne da pogovarjati z drugimi in
sem raje sama, da se malo odklopim od vsega.

12. Menite, da delo kdaj pozitivho doprinese k vaSem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Verjetno tudi kdaj, ja. Ko dobimo dobre rezultate za opravljeno delo v sluzbi, sem boljse
volje, lazje delam in tudi domov pridem boljse volje. Imam vec energije za druge stvari.
Tudi obratno bi lahko rekla, da ¢e je v mojem zasebnem Zzivljenju vse v redu, sem boljse
volje tudi v sluzbi.

13. S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Jaz se sooam predvsem z zdravstvenimi teZavami. Za organizacijo pa ne vem, mislim
da ne trpi ravno zaradi tega, ker mi posvetimo ve¢ ¢asa delu kot pa zasebnemu Zivljenju
ne glede na druge posledice, ki jih prinese to neravnotezje.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnotezje?

Tukaj bi verjetno naredila samo kakSno spremembo pri delu, v zasebnem Zivljenju pa ne.
Na delu bi morali biti samo toliko ¢asa, kot imamo prej dolo¢eno. Torej, ¢e delam do
Stirinajste ure, sem na delovnem mestu samo do Stirinajste ure in ni¢ dlje. Enako velja
tudi za zacetek dela, ne pa da zaradi povecanega obsega nekateri hodimo v sluzbo zZe
prej, da lahko vse postorimo. In delo bi si organizirala tako, da bi se najprej lotila
prioritetnih nalog, tiste, ki so bolj pomembne, ostalo pa, ¢e mi ne bi uspelo opraviti v
tistem dnevu, bi si enostavno pustila za naslednji dan.

15. Se vam zdi, da vas$ delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vase zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Delodajalec ja, imamo dolocen delovni ¢as. Jaz sem sama dostikrat kriva, da dovolim
poseg sluzbe v mojo zasebnost. Sama ostanem na delu dlje, ne zaradi tega, ker tako
zahteva delodajalec.
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Priloga 7: Intervju 5
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 5
Datum in ura intervjuja: 6. 2. 2023; 9:50
Trajanje intervjuja: 15,40 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vase mnenje v povezavi s
temo, Ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vkljueval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vaSe izku$nje, mnenja oziroma stali§¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za laZjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/
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Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?

Prevec¢ dela naenkrat in ko sem zaradi tega preobremenjena. Pride taksSen dan, ko je res
veliko dela in ne vem, kaj bi naredila najprej in kako mi bo sploh uspelo narediti vse. Ali
pa ko manjkajo zaposleni na nasem oddelku, ko so na bolniski recimo. Takrat veliko dela
pade na ostale, ki smo na oddelku delikatese in kruha. Pa tudi nekateri zaposleni, ki ne
opravljajo zavzeto svojega dela in naredijo zelo malo. Zaradi tega vec dela pade na nas
ostale, medtem ko nekaterim za to ni mar. V¢asih so tudi kaksSne stranke vzrok za stres,
sigurno. Sploh tisti, ki radi komplicirajo, ko jih postrezemo. Nekateri znajo biti zelo
zahtevni, pri¢akujejo veliko natan¢nosti od tebe. Ni mi v§ec, e se prevec vtikajo v nacin
mojega dela, kako na primer nareZem izdelke.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?
Kakor kdaj. Velikokrat tudi motivacijsko. Sploh kadar je vzrok v strankah.
Bi lahko bolj natancno opisali ta motivacijski ucinek strank na vase delo?

Veliko strank je pri nas rednih in jih Ze poznas. Malo ves, kaj pri¢akujejo od tebe in kaj
si oni sami Zelijo. Ko se prvi¢ soo¢i§ z njimi, je verjetno prisoten bolj negativen stres.
Ko pa pride drugic, tretjic, pa Ze ves, kaj mora$ narediti, da bo zadovoljen. In takrat se
bolj potrudim pri svojem delu, sem bolj prijazna in ustrezljiva in po navadi se to dobro
obnese. Ce je stranka zadovoljna z mojim delom, ji lahko tudi ve¢ prodam in boljsi
rezultati so sigurno motivacija zame. Obenem pa prakti¢no tudi za druge, saj sem za
svoje dobro delo velikokrat pohvaljena s strani nadrejene in se potem tudi drugi sodelavci
bolj potrudijo, da bi e oni dobili kaksno pohvalo. Ce je veliko strank za postre¢i, pa tudi
vcasih hitreje opravljam svoje naloge, sem bolj aktivna pri delu zaradi tega.

3. Kako dozivljate stresne situacije na delu? KakSne spremembe obicajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, miSljenju in ¢ustvih?

Pri zahtevnih strankah sem bolj pod pritiskom. Nisem tako prepri¢ana vase in v moje
delo, da bom lahko ustregla stranki. Ce je dalj$a vrsta na nasem oddelku, sem 3e bolj
zivéna in za¢nem hiteti, kot sem rekla. V¢asih je to dobro, v¢asih pa ne. Kdaj pa kdaj
opazim, da se mi tudi malo tresejo roke.

4. Kako stres vpliva na vaSe delo in na delovanje ter uspeSnost poslovalnice?

Na moje delo kakor kdaj. Vcasih zaradi tega bolje opravim delo, ker si Zelim stranki
ponuditi najboljse. Véasih pa tudi slabo vpliva to name. Ce preve¢ hitim, se lahko na
primer poSkodujem, urezem. Potem se ukvarjam Se s tem. To se najraje naredi, Ce je
veliko ljudi v trgovini. V takem primeru so stranke slabe volje, ker morajo Se dlje Cakati,
da pridejo na vrsto. Nekatere pa celo odidejo, ¢e nimajo Casa. Nadrejena tudi ni ravno
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zadovoljna, ¢e pride do taksnih situacij, razumljivo. Na poslovalnico vse to vpliva slabo,
manj prodamo, manj zasluzimo.

5. Sevam zdi, da je vas$ stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak$ne?

Vec je kratkotrajnega stresa. Ampak imam pa tudi dolgoro¢no posledico, ki se kaze v
obliki migrene.

6. Kako bi opredelili vaSo raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Mislim, da je pri nas raven stresa kar visoka. Malo nas je na oddelku, veliko ¢asa se
ukvarjamo s strankami, veliko nalog imamo za opraviti. Mislim, da je ta panoga ena
izmed bolj izpostavljenih temu.

7. Na kakSen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kakSnimi posebnimi pristopi?

Skusam se izogibati stresu in stresnim situacijam. Ce opazim, da neke situacije vodijo
do tega, se ¢im prej umaknem ali pa zadevo skuSam umiriti. Drugace pa veliko naredim
ze s tem, da si doma res vsak dan vzamem ¢as za pocitek, da pridem v sluzbo spocita,
umirjena in polna energije. Tako lazje obvladujem svoj stres.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?

Mislim, da bi bilo dobro, da bi imeli ve¢ zaposlenih, ki bi imeli malo ve¢ zanimanja za
delo. Opazim, da nekateri ne dajo vse od sebe na delovnem mestu, se ne potrudijo dovolj.
To vpliva na slabo voljo nas ostalih pa tudi na slabo voljo nadrejene. Zaradi teh
sodelavcev imamo nekateri ve¢ dela, smo bolj iz¢rpani in Se rezultati so slabsi.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?
Ja, mislim da tudi vc¢asih.

10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasSim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnoteZeno delo in zasebno Zivljenje?

Vecinoma €asa sem zadovoljna z uravnotezenostjo, ne pa vedno. Kakor kdaj, odvisno
od zahtev na delu in od obveznosti, ki so povezane z mojim zasebnim Zivljenjem.

11. Menite, da vasSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vaSega
neravnotezja?
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Po navadi delovne obveznosti ovirajo moje zasebne obveznosti. Na primer kadar sem na
delu preobremenjena in sem od tega zelo iz¢rpana, doma ne naredim ni¢. Ker nimam
energije po sluzbi Se doma delati. In pa slaba volja, ki jo prenesem v takSnih primerih
domov, tudi ne vpliva dobro na ostale okrog mene.

12. Menite, da delo kdaj pozitivno doprinese k vasem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Véasih tudi, ja. Ce sem zadovoljna s svojim delom na delovnem mestu, ¢e je za mano
dober delovni dan, prenesem to svojo aktivnost domov. Ve¢ postorim doma, imam ve¢
energije za ostala opravila.

13. S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Moje posledice so vidne bolj doma, ker sem zaradi tega manj produktivna in ker
povzrocam nejevoljo drugim. Organizacija zaradi tega nima tezav.

Zakaj mislite, da organizacija oziroma podjetie ne Cuti posledic zaradi vaSe
neuravnoteZenosti dela in zasebnega Zivljenja?

Zato, ker se vodilni ne ukvarjajo s tem, kako imamo mi, delavci v prvih vrstah,
uravnotezeno delo in zasebno zivljenje. Mislim, da Ze tako vec ¢asa posvetimo delu in
¢e je treba, nam veckrat podaljSajo delavnik, nikoli pa ga ne skrajSajo, da bi lahko imeli
vec Casa za druge stvari.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnotezje?

Tako, da bi nam manjkrat podaljSali delovni Cas. In pa ve¢ zaposlenih na oddelku
delikatese in kruha, ker bi si lahko bolj razdelili delo in ne bi bili tako obremenjeni.

15. Se vam zdi, da vas$ delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vaSe zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Obicajno si sama organiziram delo tako, da ga opravim pravocasno in mi ni treba po
nepotrebnem delati dlje. In tudi zasebne obveznosti si Ze prej organiziram tako, da se
prilagodim delu, da se stvari ne krizajo. Tako da za uravnotezenost bolj poskrbim sama
brez pomoci nadrejene ali delodajalca.
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Priloga 8: Intervju 6
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 6
Datum in ura intervjuja: 7. 2. 2023; 7:30
Trajanje intervjuja: 14,50 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vase mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vkljueval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vaSe izku$nje, mnenja oziroma stali§¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za lazjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/
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Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?

Gneca v trgovini, ko kar naenkrat pride veliko strank. Sploh na blagajni, ¢e ni dovolj
blagajnicark in so dolge vrste in stranke postajajo nejevoljne. Potem dolocCene stranke,
ki so nasploh naporne in zelo zahtevne. V¢asih tudi to, da imam preve¢ naloZzenega dela
in pa to, da moram opraviti kaksno delo, ki je od nekoga drugega.

Ko ste omenili naporne in zahtevne stranke, bi lahko bolj natancéno opisali profil
takSne stranke, torej njeno obnasanje, zahteve in podobno?

To so vcasih ljudje, ki imajo probleme v zasebnem Zivljenju in so enostavno Ze sami po
sebi bolj vzkipljivi in stresajo tisto jezo na nas, ki smo za njih v bistvu popolni neznanci.
Potem nekatere stranke Zivijo tisti rek, da je kupec kralj in se obnasajo, kot da smo mi
njihovi sluzabniki. V¢asih se res sam pri sebi vprasas, ali je to, kar zahteva stranka od
tebe, res tvoje delo. Kdaj pride na blagajno kak$en kupec in od mene zahteva nekaj, kar
sploh ni moja naloga. Na primer da grem iskat dolo¢en izdelek v skladisce, ker ga ni na
polici, ali pa, da grem stehtati kak$no sadje ali zelenjavo, ker so sami pozabili. Pa je ze
po svoje samo po sebi razumljivo, da ne morem kar tako pustiti blagajne in se sprehajati
do skladisca in do drugih oddelkov.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?

Sicer bolj negativno kot pa pozitivno, ampak ¢e sem pod stresom, po navadi opravim
vso delo, ki mi je zadano. Potem se na koncu dneva pocutim zelo zadovoljno, ker vem,
da mi je uspelo vse narediti kljub vsemu stresu.

3. Kako dozZivljate stresne situacije na delu? Kaksne spremembe obi¢ajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, misljenju in ¢ustvih?

Najveckrat opazim, da se za¢nem potiti. Delam bolj hitro in postanem kar malo zmedena,
hitro naredim kaks$no napako na racun tega.

4. Kako stres vpliva na vase delo in na delovanje ter uspeSnost poslovalnice?

Kot sem Ze rekla, hitro gre kaj narobe in potem potrebujem pomoc¢ sodelavca. Torej
motim ostale zaposlene pri delu, ki Ze tako nimajo dovolj ¢asa za svoje naloge. Stranke
so nezadovoljne, prav tako tudi nadrejeni.

5. Sevam zdi, da je vas stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak$ne?

Naceloma sem oseba, ki se zna hitro umiriti v stresnih situacijah. Zdi se mi, da je tukaj
vsaj z moje strani, nesmiselno govoriti o kakSnih dolgoro¢nih posledicah. V tej
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poslovalnici nisem dolgo in tudi verjetno to ne bo moja sluzba v prihodnosti, zato si tezav
s stresom ne jemljem ravno Kk sebi.

6. Kako bi opredelili vaSo raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Mislim, da je delo v trgovini zelo stresen poklic. Ne re¢em ravno, da je najbolj stresen,
ampak je pa kar visoko na lestvici. Po mojem mnenju imajo visji stres tisti, ki opravljajo
bolj zahtevne poklice, kjer veliko tvegajo.

7. Na kakSen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kak§nimi posebnimi pristopi?

Ce sem pod stresom in zaénem delati napake, prosim za pomo¢ kak3nega sodelavca, da
mi torej pomaga resiti te napake, potem se hitro umirim. Se mi pa zdi, da se ob koncu
dneva stres umiri in je naslednji dan veliko lazje priti v sluzbo.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?

Menim, da ve¢ kot nas je v kolektivu, lazje in bolj enakomerno se da razdeliti delo. Zato
bi bilo tukaj pametno zaposliti ve¢ delavcev, da se malo zmanjsa ta preobremenjenost in
vso delo bi bilo opravljeno, tako kot bi moralo biti. Poleg tega bi moral vsak opravljati
samo svoje delo, torej tisto, kar se ti¢e njegovega delovnega mesta, in ne da se obveznosti
nekaterih prelagajo na ostale. Dobro bi bilo tudi, da bi vsak sproti pospravil za s seboj,
tako bi bilo za vse veliko lazje. Sploh kar se tice embalaze, ki ostane, ko zlagamo izdelke
na police. Nekateri to pustijo po vozickih, potem pa to pospravljamo zvecer, preden
kon¢amo z delom.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?

Prej bi rekla da obratno. Na delovnem mestu sem z glavo pri delu in ne vpletam
zasebnega zivljenja.

10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasSim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnoteZeno delo in zasebno Zivljenje?

Ja, mislim da imam kar dobro uravnovesenost, ker se trudim, da zelo locujem sluzbo od
doma. Doma se ne pogovarjamo o sluzbah. Dela za domov pa tudi nimam, tako da cas,
ki ga prezivljam doma, namenjam samo temu.

11. Menite, da vaSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vaSega
neravnotezja?
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Po mojem mnenju delovne obveznosti v vecji meri vplivajo na zasebne obveznosti kot
pa obratno. Pa Se to, pri meni ne velikokrat. V¢asih, ampak redko se zgodi, da ko pridem
iz sluzbe domov slabe volje, to stresam na domace in sigurno to ne vpliva dobro na
odnose. Ali pa ¢e sem zelo utrujena od dela, to vpliva na to, koliko postorim doma,
ampak to je seveda pri kakrsnikoli sluzbi.

12. Menite, da delo kdaj pozitivno doprinese k vasem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Ne, mislim da ne doprinese ravno pozitivno eno k drugemu.

13. S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Jaz se ne soo¢am ravno z nekimi velikimi posledicami zaradi tega. Kot sem Ze rekla,
redko kdaj se naredi, da doma stresam slabo voljo na domace ali pa da se mi ne da doma
postoriti ¢esa, ¢e sem preve¢ utrujena. Za organizacijo pa ne bi znala povedati, ¢e in
kaks$ne posledice bi lahko imela zaradi tega.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnoteZje?

Mogoce samo malo skrajSan delovni Cas, da imas dovolj Casa za preostale obveznosti.

15. Se vam zdi, da vas$ delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vase zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Ja, mislim da ja, ker imamo dokaj lahke delovnike, nimamo na primer no¢nih izmen.
Tudi nedelje smo prosti in imamo tako zagotovljen en prosti dan v tednu.

Pa se vam zdi, da tudi vasi sodelavci na svoje delovnike gledajo tako kot vi?

Ne, to pa mislim, da ne, ker se veckrat kdo pritozuje nad urnikom. Ampak se mi zdi, da
se da Se vseeno glede menjav in prostih dni kar veliko prilagajati, ¢e kdo kaj potrebuje.
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Priloga 9: Intervju 7
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 7
Datum in ura intervjuja: 7. 2. 2023; 7:50
Trajanje intervjuja: 17,30 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vase mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vkljuceval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vaSe izku$nje, mnenja oziroma stali§¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za lazjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/
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Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?

Pritisk Sefa in pa prevelika koli¢ina dela. Zelo pogosto delamo podaljske, se mi zdi, da
so postali kar stalnica. Glede na to, koliko nas je v oddelku delikatese in kruha, so
pricakovanja nadrejenih vcasih res malce previsoka, ker sam oddelek zahteva res veliko
nalog.

Lahko nastejete ali opiSete nekaj nalog, za katere ste zadolZeni kot prodajalka na
oddelku delikatese in kruha?

Ja, to so naloge od jutranje priprave izdelkov za prodajo, nenehnega zagotavljanja
ustreznih higienskih standardov ¢ez cel dan, skrb za hladilnico in zamrzovalnico v
skladi$¢u, nizanja izdelkov, odpisi, prevzemi blaga, zvecer Se pospravljanje oddelka in
priprava za naslednji dan. Potem je tukaj Se nenehno ugajanje strankam, katere znajo biti
vcasih res naporne in zahtevne. Se zgodi tudi, da niti malice ne pojemo v miru, ker nas
vmes ze kli¢ejo na oddelek zaradi predolge vrste kupcev. Pa stresno mi je tudi to, da se
v€asih v zadnjem trenutku spremeni na§ urnik, ¢e kdo manjka. Velikokrat zato vec
tednov zaporedoma delam popoldan.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?

V<asih negativno, v¢asih pozitivno. Kadar je res gneca v trgovini, takrat negativno. Ker
vem, koliko drugega dela me Caka, jaz pa se ves ¢as ukvarjam s strankami. Sploh, ¢e
delam v popoldanski izmeni.

Izpostavili ste delo v popoldanski izmeni. Zakaj menite, da prihaja do teh razlik med
delom in samim ucinkom stresa na vas med dopoldansko in popoldansko izmeno?

Zato, ker zveCer ne more§ preloziti dela na nekoga drugega. Prvi¢ nas je po navadi v
popoldanski izmeni manj na oddelku kot zjutraj. In drugic¢, ¢e delam dopoldan, lahko za
kaksno stvar Se reCem, da jo naredijo sodelavke potem kasneje popoldan. Vecino dela pa
je takSnega, da se ga popoldan oziroma zvecer ne da preloziti na naslednji, ker mora biti
opravljeno $e isti dan.

V katerih primerih in kako pa torej stres na vas vpliva pozitivho?

Kadar je manj strank v trgovini oziroma kadar jih je ravno toliko, da lahko vmes postorim
Se ostalo. Pa recimo pritisk nadrejenih, no pa tudi samih strank deluje motivacijsko v
nekaterih primerih. Ker vem, da nimam ravno ¢asa za lenarjenje in hitreje postorim, kar
moram, in $e na malico grem lahko potem v miru.

3. Kako dozivljate stresne situacije na delu? Kaksne spremembe obi¢ajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, misljenju in ¢ustvih?
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Najveckrat opazim, da se zaénem vsa tresti, ker sem tako ziv¢na. Pa tako na splosno se
slabse pocutim, utesnjeno bi lahko rekla. Ce vsi naenkrat pritisnejo name, na primer
stranke in $e nadrejeni, Sem potem zmedena, ker ne vem, kaj bi postorila najprej, da bom
ugodila vsem. Pocutim se tako iz€rpano.

4. Kako stres vpliva na vase delo in na delovanje ter uspeSnost poslovalnice?

Po mojem mnenju stres doprinese k temu, da so nekateri bolj pogosto na bolniski. Na
nasem oddelku je res problem z odsotnostjo sodelavcev. Pa tudi ¢e gledam bolj
dolgoro¢no za nazaj, odkar sem jaz tukaj v tej poslovalnici se jih je na nasem oddelku
zamenjalo ze res veliko. Noben ne ostane ravno dolgo pri nas. Potem pa je s temi novimi
sodelavci samo Se dodatno delo, ker je treba vsakega nauciti dolocene stvari in ravno ko
postane samostojen, za¢ne razmisljati, da gre. In tako se ves ¢as menjavajo, mi, ki pa
smo tukaj ze dlje casa, pa imamo Se dodatno delo poleg Zze vseh prej omenjenih.

5. Sevam zdi, da je vas stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak$ne?

Zase bi rekla, da je bolj kratkotrajen. Za ostale na oddelku pa verjetno tudi dolgotrajen,
kar se pozna v tem, da toliko manjkajo na delu oziroma da grejo hitro stran, kot sem Ze
rekla.

6. Kako bi opredelili vaso raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Pa ne bi rekla, da je spet nekaj grozno visok stres pri nas. Ga je kar nekaj, ampak e
primerjam druge poklice, se mi Se vseeno zdi, da je dosti taksnih, ki so bolj pod stresom.
Ker mi grozno velikih odgovornosti ne nosimo tukaj, da bi me lahko bilo strah zaradi
napak in posledic, povezanih z njimi. Drugace je to recimo za reSevalce, policiste in
gasilce. Njihove napake niso zanemarljive, ¢e pride do njih, in tudi ni jim tako vseeno za
to. Oni tudi nikoli ne morejo nacrtovati svojega delovnega dne. Dobijo neko zahtevno
nalogo v zadnjem trenutku in se morajo znajti in to ¢im hitreje resiti. Manj so pa pod
stresom kakSne kozmeticarke, tisti, ki se ukvarjajo s kakSnim delom, ki ne zahteva
nekega tempa, manikura, pedikura, masaze in takSne stvari. Pa delavci v kakSnih
zavarovalnicah se mi tudi zdijo manj stresni.

7. Na kakSen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kakSnimi posebnimi pristopi?

Stres obvladujem s pomirjanjem. Torej skusam se pomiriti, nekajkrat globoko vdihnem
in izdihnem. Ce je moZnost, grem za minuto ven na zrak. Nadrejeni in delodajalec mi ne
pomagajo pri tem.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?
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Jaz bi ljudi malo prerazporedila na druga delovna mesta. Ker opazim kdaj, da nekateri
nimajo ni¢ za delati in se dolgocasijo ali pa Cisto pocasi opravljajo svojo nalogo, se vmes
Se malo pogovarjajo, medtem ko drugi pregorevajo na oddelkih. Na nasem oddelku bi
lahko bilo nekoliko ve¢ delavcev glede na to, kaj vse vodstvo zahteva od nas. Boljse bi
bilo, da jih je ve¢ usposobljenih za delo na tem oddelku in jih lahko vklju¢imo v delo
takrat, ko bi to potrebovali. Torej ne bi bilo potrebno, da bi bili ves ¢as tam, ampak ob
razmerah, ko je res veliko dela in strank.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?

Ja, tudi vcasih vpliva. Najveckrat je obojestransko povezano, ker domov prineses slabo
voljo, potem doma ustvari§ bolj stresno okolje in naslednji dan Se od tam nese$ to
nejevoljo na delovno mesto.

10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasSim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnoteZeno delo in zasebno Zivljenje?

Naceloma imam kar v redu, ja, ampak se zgodi, da kdaj nisem zadovoljna s tem
ravnotezjem. Veckrat moram vec Casa posvetiti sluzbi in mi zmanjka ¢asa potem za stvari
doma.

11. Menite, da vasSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vasega
neravnotezja?

Delovne obveznosti mi veckrat ovirajo zasebne obveznosti. Kot sem rekla, ¢e moram
delati podaljske, zamenjati drugega delavca in se mi zaradi tega spremeni urnik ter ¢e
delam ve¢ tednov zapored popoldansko izmeno, takrat se po navadi zgodi to
neravnotezje. Popoldanske izmene mi Ze tako niso vSec, ker zjutraj rada malo dlje spim,
peljem psa na sprehod, potem pojem kosilo in se odpravim na delo. Domov pa pridem
pozno in se mi res ne da ni¢ ve¢ ni¢ postoriti. Zmanjka mi predvsem vec Casa za hiSne
ljubljencke in pa zase. Ce zadnji moment spremenijo urnik, mi je pa $e slabse. Velikokrat
imam Ze malo splaniran dan, kaj bom pocela jutri, in potem moram zadnji trenutek kaj
odpovedati ali prestaviti.

12. Menite, da delo kdaj pozitivho doprinese k vaSem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Ja, so stvari iz sluzbe, ki mi koristijo v zasebnem zivljenju. Gre predvsem za tak$ne
stvari, ki jih dobi$ na dolgi rok. Na primer to, da sem postala bolj organizirana odkar
delam tukaj. Pa tudi komunikacija se mi je zelo izboljSala, hitreje se vklopim v druzbo.
Zasebno zivljenje pa tudi vpliva na sluzbo. Sploh podpora domacih in pa ukvarjanje s
psom doma ti velikokrat pomaga, da gres bolj sprosceno in brezskrbno na delo.
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13. S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Po mojem mnenju se to vidi v tem, da imamo premalo ljudi zaposlenih. Oziroma, da jih
toliko odide v relativno kratkem roku. Sigurno je to povezano tudi s tem, da ne morejo
uskladiti zasebnih obveznosti z delom. Predvsem tisti, ki imajo manjse otroke. Se vidi,
da je taksnih pri nas bolj malo, je kar nekaj starejSih in Studentov tukaj.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnoteZje?

Tako, da ne bi prihajalo do sprememb na urniku ne glede na odsotnost zaposlenih. In da
bi se striktno drzali izmen, torej da bi za vse veljalo en teden dopoldan, drug teden
popoldan, brez izjem. Pa tudi brez podaljskov. Dela se natanko do ure, kot je na urniku.

15. Se vam zdi, da vas$ delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vase zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Ne, ker dopustijo, da delamo tako veliko podaljskov in da prihaja do sprememb na
urniku.
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Priloga 10: Intervju 8
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 8
Datum in ura intervjuja: 7. 2. 2023; 8:20
Trajanje intervjuja: 17,10 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vase mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vklju¢eval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vaSe izku$nje, mnenja oziroma stali§¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za lazjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zac¢etkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/
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Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?

Najveckrat preveliko Stevilo strank naenkrat na blagajni, sploh ¢e so bolj nestrpni in se
pritozujejo nad predolgim ¢akanjem. Se vedji stres je, e se gneda naredi v ¢asu, ko ni
dovolj blagajnicark na delu ali pa so le te ravno na malici in nima$§ pomoc¢i. Saj tudi meni
ni vSe¢, ¢e sem ravno na malici, pa moram vmes teci na blagajno in potem nazaj, da do
konca pojem obrok. Stresno je tudi, ko pridejo stranke z zelo malo izdelki in placujejo z
gotovino in to z velikimi bankovci, pa v blagajni nimam dovolj drobiza za vracilo in
potem je cela zmeda. Sploh zjutraj je problem v¢asih. V nejevoljo me spravi tudi, ko
delam popoldne, ko nas je Ze tako manj v izmeni in moram poleg blagajniskega dela Se
zloziti izdelke v police. Velikokrat mi to enostavno ne uspe, ker nimam dovolj ¢asa.
Sploh pa mi pritisk naraste, ¢e vidim, da se sama utapljam v delu, v€asih ne morem niti
normalno na malico, medtem pa se nekateri sodelavci dolgocasijo in pogovarjajo.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?

Bolj negativno, ker sem ziv¢na zaradi tega in stresam slabo voljo na ostale sodelavce pa
tudi na stranke. Redko se zgodi, da motivacijsko. To je po navadi, kadar je na izmeni
dovolj blagajnicark in ko se uspemo razumno dogovoriti glede menjav za malico in za
opravljanje drugih del, ki nam jih naloZi nadrejena.

3. Kako dozZivljate stresne situacije na delu? KaksSne spremembe obi¢ajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, misljenju in ¢ustvih?

Stresne situacije dozivljam slabo. Zelo sem Zivéna, kot sem Ze rekla, stresam slabo voljo
na sodelavce in stranke. Nisem tako strpna z njimi kot v nestresnih situacijah. Tezje
obvladujem svojo jezo. Se je Ze zgodilo, da je zaradi tega prislo do kaksnega sicer
manjSega konflikta s stranko. V¢asih me zaradi pretiranega stresa boli tudi glava.

4. Kako stres vpliva na vase delo in na delovanje ter uspeSnost poslovalnice?

Na moje delo konkretno slabo. Verjamem, da zaradi stresa naredim $e manj in tudi slabse
opravim dolo¢ene naloge. Morda v¢asih moje reakcije vplivajo na to, ali se bo dolocena
stranka Se vrnila v naso poslovalnico ali ne. Sicer poskuSam obvladovati svoje obnasanje
v takih situacijah, ampak Ce se nabere preve¢ vsega, enostavno kaks$na beseda kdaj
nenamerno zleti iz ust. To je, kar se ti¢e dela na blagajni. Ce pa gledam $e ostale naloge,
torej zlaganje v police in pregledovanje rokov uporabe, pa se tudi pozna vpliv. Manj
izdelkov zlozim, pri pregledovanju rokov pa sem zaradi stresa kdaj povr$na, ker nisem z
glavo pri delu. Uspesnost poslovalnice je na ta racun sigurno slabsa, ker police niso
dovolj zaloZene, vec je tudi odpisa zaradi napak pri pregledu rokov.
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5. Sevam zdi, da je vas stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak$ne?

Vecinoma kratkotrajen, ampak bi lahko rekla, da je velika verjetnost za dolgorocne
posledice. Tukaj bi izpostavila glavobole, ki se mi pojavljajo vse bolj pogosto in bi jih
lahko povezala s tem. Pa verjetno na dolgi rok tudi kakSna iz¢rpanost, vse manj energije
ima ¢lovek za delo, ¢e je nenehno izpostavljen stresnim situacijam.

6. Kako bi opredelili vaSo raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Ce se primerjam s svojimi sodelavci v poslovalnici, se mi zdi, da so ve¢inoma vsi manj
pod stresom, ker imajo manj konkretnega stika s strankami. Jaz se realno sreCam s Cisto
vsako stranko na blagajni, medtem ko se ostali ne. Lahko bi se primerjala tudi z delavci
v drugih trgovinah, torej v isti panogi, pa bi rekla, da so manj pod stresom tisti prodajalci,
ki so bolj placani za svoje delo, in tisti, ki so za uspes$nost Se dodatno nagrajeni. Njihov
trud je dejansko dobro poplacan, torej se splaca potruditi. Lazje vlozi$ ta trud v strpnost,
¢e ves, da si zato potem lepo nagrajen.

7. Na kaksen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kakSnimi posebnimi pristopi?

Ce sem na blagajni po navadi, e je to seveda mogoce, pokli¢em drugo blagajni¢arko, da
me zamenja vsaj za pet minut. Jaz grem ta ¢as malo v skladiS¢ne prostore ali pa ven in
se na hitro pogovorim s kaks$no sodelavko ali pa nadrejeno, da enostavno spravim ven iz
sebe tiste ta vecje probleme. Malo zadiham in grem nazaj. Torej za nadrejeno lahko
reCem, da pomaga pri tem, ker je na voljo za pogovor. Za delodajalca kot podjetje pa ne
morem reci, da so kak$ni posebni pristopi glede tega z njihove strani.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?
Kot blagajnicarka bi v nasi poslovalnici najprej uvedla samostojne blagajne.
Na kakSen nacin bi to vplivalo na vas stres?

S tem bi verjetno lahko zelo zmanjSali vrste na blagajni, sploh v ¢asu malic, ko je
ogromno strank samo z enim, dvema izdelkoma in se vsem mudi. Tako ne bi bilo toliko
nestrpnosti v vrsti in posledi¢no manj stresa pri blagajnicarkah. V vsakem primeru bi pa
moralo biti ve¢ zaposlenih na blagajnah. Tako bi lahko normalno vsi imeli odmor za
malico, ki nam pripada.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?

Ja, tudi v¢€asih. Slabo voljo preveckrat nosim od doma na delo in obratno.
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10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnoteZeno delo in zasebno Zivljenje?

Moje ravnotezje je v€asih dobro, v¢asih slabo. Odvisno, koliko tezav je na delu in doma.
Imam majhne otroke in psa in to prinasa kar veliko obveznosti v mojem zasebnem
zivljenju.

11. Menite, da vaSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vaSega
neravnotezja?

Oboje po malem. Zasebno Zivljenje ovira delo, ko so na primer otroci bolni pa nimam
varstva za njih in enostavno ne morem na delo ali pa moram prositi za spremembo urnika
oziroma izmene. S tem v slabo voljo spravim kaksnega sodelavca, ker v bistvu pokvarim
njegove plane v zasebnem zivljenju, saj mora zaradi mene spremeniti svoj delovni ¢as.

Kako pa delo ovira vaSe zasebno Zivijenje?

V bistvu, ¢e pride do obratne situacije. Torej, da se meni tik pred zdajci spremeni
delovnik zaradi manjkajocih sodelavcev pa se mi pokvarijo plani v zasebnem zivljenju.
Na primer v¢asih moram podaljSati delovni ¢as v sluzbi in pridem pozneje domov pa so
doma vsi ziveni, ker imamo zaradi tega pozno kosilo. Ali pa si recimo organiziram nekaj
za vikend, kakSen izlet z druZino in gre katera od sodelavk, blagajni¢ark na bolnisko in
se moram odpovedati prostemu dnevu, ker ni nobenega drugega, da bi zamenjal
manjkajocega delavca.

12. Menite, da delo kdaj pozitivho doprinese k vaSem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Ne vem Ce, na to nikoli nisem gledala s tega staliS¢a. Mogoce imam le preve¢ negativen
pogled na to, ampak ne vidim neke konkretne pozitivne povezave med enim in drugim
podrocjem mojega zivljenja. Ali je vpliv negativen ali pa skusam povsem lociti delo in
zasebnost.

13. S kak$nimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vaSa organizacija?

Sigurno smo bolj pod stresom. Potem so tukaj tudi vse posledice, ki sem jih Ze omenjala
pri vpraSanjih, povezanih s stresom. Pa slabsi odnosi doma, s parterjem, otroci, ker manj
Casa prezivim z njimi, se jim ne posvetim dovolj. Premalo ¢asa posvetim tudi sama sebi.
Slabse se pocutim, kot sem Ze omenila, me velikokrat boli glava zaradi vsega.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnoteZje?
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Predvsem tako, da ne bi prihajalo do sprememb urnikov. To je sicer povezano s §tevilom
delavcev, ker lahko le ob zadostnem Stevilu zaposlenih omogocimo, da ne prihaja do teh
zamenjav v zadnjem casu. Bolje bi bilo, da je na izmeni ve¢ blagajnicark in ¢e ni gnece,
se lahko Se vseeno izkoristi te delavce za druga opravila, na primer zlaganje izdelkov v
police, pregledovanje rokov, ¢is¢enje in podobno.

15. Se vam zdi, da vas delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vaSe zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Nadrejena organizira oziroma mora organizirati delo tako, da ugodi njenim nadrejenim.
Povsem razumem, da je primorana spreminjati nase urnike zaradi pomanjkanja delavcev,
ampak to ni njena krivda. Saj drugace poslovalnica ne bi mogla obratovati. Trudi se, da
¢im manjkrat pride do takih tezav in da ¢im bolj pravicno dela te spremembe. Torej da
vsaki¢ nekdo drug zamenja izmeno, ne da bi vedno isti morali spreminjati urnike. Pa spet
lahko reéem, da je poslusna in razumljiva, ¢e imamo kaksne tezave, Se lahko brez
problema pogovorimo z njo. Glede delodajalca pa lahko recem isto kot pri podobnem
vpraSanju prej, ki je bilo vezano na stres.
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Priloga 11: Intervju 9
PROTOKOL ZA INTERVJU — ZAKLJUCNA STROKOVNA NALOGA

Mateja Odlazek (mentorica: izr. prof. dr. Alenka Slavec Gomezel)

Zaporedna Stevilka intervjuja: 9
Datum in ura intervjuja: 7. 2. 2023; 9:00
Trajanje intervjuja: 20,20 minut

Druge opombe: /

Lepo pozdravljeni.

Sem Mateja Odlazek, Studentka dodiplomskega Studija na Ekonomski fakulteti v Ljubljani.
Za sodelovanje v tem pogovoru sem vas prosila, ker potrebujem vase mnenje v povezavi s
temo, ki jo obravnavam v okviru zaklju¢ne strokovne naloge.

Pogovor bo trajal okoli 15 do 20 minut in bo vkljuceval vprasanja odprtega tipa na temo
stresa na vaSem delovnem mestu in ravnotezja med zasebnim in poklicnim Zivljenjem. Pri
tem me bodo zanimale vaSe izku$nje, mnenja oziroma stali§¢a glede obravnavane tematike.
Pravilnih in napaénih odgovorov ni.

Pred zacetkom me zanima, ali se strinjate, da snemam najin pogovor. Posnetek bi
potrebovala za lazjo obdelavo podatkov in ne bo nikjer objavljen ali komurkoli posredovan.

Dovoli snemanje: NE

Imate pred zacetkom pogovora Se kak$no vpraSanje?

/
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Opomnik (okvirna vprasanja)
1. Kaj vam najpogosteje povzroca stres na delovnem mestu?

To, da moram pri svojem delu hiteti, ker skrbim za izdelke, ki ne smejo biti predolgo
izpostavljeni sobni oziroma bolj topli temperaturi. V¢asih tudi izpostavljenost nizkim
temperaturam, ker veliko Casa na delu prezivim ob hladilnikih v trgovini pa tudi v
hladilnici in zamrzovalnici v skladisc¢u. Potem to, da poleg zadolzenosti za oddelek
mleka in zamrznjenih izdelkov opravljam tudi delo blagajnicarke.

Lahko normalno opravljate delo blagajnicarke in prodajalke na mlecnem ter
zamrznjenem oddelku hkrati?

Ne. To v praksi pomeni, da velikokrat pride do situacije, ko me med samim zlaganjem v
police v trgovini pokli¢ejo na blagajno. Jaz moram potem izdelke peljati nazaj v
skladi$¢e in oditi na blagajno. V tak$nih primerih me rada ustavi Se kakSna stranka, ki
iS¢e kakSen izdelek. Konec tedna, ko je obicajno malo vec€ strank, recimo ne morem
narediti skoraj ni¢ na svojem oddelku, ker ves ¢as “skaCem” sem in tja. Pod stresom sem
tudi, ko si nekateri sodelavci za svoje delo vzamejo ve¢ Casa, kot pa ga dejansko
potrebujejo, medtem ko imam sama dela preko glave.

2. Se vam zdi, da stres na vas vpliva negativno ali motivacijsko?

Odvisno od situacije. Ce ni veliko strank v trgovini in imam nekako v mislih, da me
lahko vsak cas poklicejo na blagajno, mi je to bolj kot motivacija, ker se trudim ¢im
hitreje zloZiti izdelke na police, pregledati roke in opraviti ostala dela, ki se ti¢ejo mojega
oddelka. Torej stvari naredim hitreje. Ce pa je v trgovini gneéa in imam naloZenega
veliko dela, ob tem pa me pri delu ves ¢as motijo sodelavci, ki kli¢ejo na blagajno ali pa
stranke, takrat pa to name deluje bolj negativno.

3. Kako dozivljate stresne situacije na delu? KakSne spremembe obicajno opazite
na telesu, v svojem vedenju, misljenju in ¢ustvih?

Kadar imam veliko dela in me pri tem motijo, zelo hitro postanem Zivéna in jezna na
ostale, na sodelavce in vc€asih tudi na stranke. Takrat hitro pride do kakSnega povsem
nepotrebnega prepira. Zaradi zivénosti zaénem vcasih hiteti pri delu in je hitro kaj
narobe, ali mi kakSen izdelek pade iz rok ali pa se zmotim pri delu na blagajni.

4. Kako stres vpliva na vaSe delo in na delovanje ter uspeSnost poslovalnice?

Ce moram velikokrat na blagajno ali pa ustre¢i strankam, véasih pozabim opraviti kak§no
nalogo.

Bi lahko navedli ali pa izpostavili kakSno konkretno nalogo, ki ste jo v preteklosti
pozabili opraviti in kakSne so bile posledice te neopraviljene naloge?
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Ja, na primer pregledovanje rokov uporabe je ena takSnih nalog, ki bi jo lahko tukaj
izpostavila. Ce me zmotijo med tem opravilom, kdaj pozabim do konca pregledati roke
uporabe in znizati izdelke pred pretekom roka. Zgodilo se mi je Ze tudi, da me je med
Zlaganjem zamrznjenih izdelkov stranka prosila, da ji prinesem en izdelek iz skladisca.
Potem pa so me takoj zatem poklicali Se na blagajno in sem vozicek z zamrznjenimi
izdelki enostavno pozabila odpeljati v zamrzovalnico. Nekateri izdelki so bili uni¢eni
zaradi predolge izpostavljenosti previsokim temperaturam. Posledi¢no se taksne napake
poznajo na ve¢jem odpisu, torej to poslabsa uspeh poslovalnice. Stres drugace v
sploSnem slabo deluje na cel kolektiv.

Na podlagi ¢esa sklepate, da stres negativno vpliva na celoten kolektiv?

Vidi se, da imamo velikokrat zelo slabe odnose med sabo in se pozna, da takrat tudi delo
ni opravljeno dobro, ker premalo sodelujemo oziroma premalo pomagamo eden
drugemu. Pa tudi nekateri se v¢asih res potrudijo in kak$no nalogo naredijo zelo hitro ali
pa zelo uspesno, a ne dobijo nobene nagrade za to. Veliko dobrih sodelavcev smo izgubili
na ta racun. Malo kdo bo delal v taksnih stresnih okolis¢inah in tak$nem placilu dolgo
casa.

5. Sevam zdi, da je vas stres na delovnem mestu kratkotrajen, ali menite, da imate
ali boste imeli zaradi tega dolgoro¢ne posledice? Ce da, kak$ne?

Zaenkrat se mi zdi, da so posledice bolj kratkotrajne. Mogoce imam pa tudi kaksne
tezave, ki so posledice dolgoro¢nega stresa, pa tega Se ne vem. Drugace sem velikokrat
bolna, prehlajena in imam pogoste glavobole, ampak sem to povezala z okoljem, v
katerem delam. Veliko sem izpostavljena nizkim temperaturam in poleti je to Se toliko
slabSe, ko hodim 1z zelo toplih prostorov v zelo mrzle.

6. Kako bi opredelili vaso raven stresa v primerjavi z drugimi poklici/delovnimi
mesti?

Prodajalci oziroma vsi tisti poklici, ki so v nenehnem stiku s strankami oziroma ljudmi,
so sigurno bolj pod stresom kot ostali. Ker se sreCujem res z ogromno razli¢nimi
karakterji in problemi. Rekla bi tudi, da ve¢jo odgovornost kot nosis za svoje delo, bolj
si pod stresom. Bolj so pod stresom tisti, ki nosijo ve¢ posledic za svoje napake, kakSni
zdravniki na primer, ki so zadolZeni za operacije, policaji, ki imajo obi¢ajno opravka s
problemati¢nimi ljudmi. Manj so pa sigurno pod stresom tisti, ki opravljajo lazja dela ali
pa imajo delo v nekem mirnem in urejenem delovnem okolju in so po moZznosti med
delom “izolirani” od drugih ljudi.

7. Na kaksen nacin obvladujete svoj stres? Vam delodajalec ali nadrejeni pri tem
pomaga s kakSnimi posebnimi pristopi?
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Fizi¢no se obicajno ne moram umakniti iz stresnih situacij, ker ne morem kar oditi iz
blagajne ali pa iz oddelka. Se pa po navadi v mislih umaknem. Si vzamem moment, ko
sploh ne poslusam okolice, pomislim na nekaj drugega in globoko zadiham. Tako
obi¢ajno umirim svoj um in zivénost. Delodajalec mi ne pomaga ni¢. Se mi zdi, da se
niti ne ukvarjajo s problemom stresa nas delavcev v trgovini.

8. Kako bi vi organizirali delo, da bi zmanjsali stres na vaSem delovnem mestu?

Definitivno v nasi poslovalnici rabimo ve¢ ljudi, da bi lahko normalno delali. Vsak
oddelek zahteva doloceno Stevilo zaposlenih, da se da narediti vse stvari tako, Kot je
treba. Sploh oddelki, ki imajo opravka s svezimi izdelki, torej mle¢ni in zamrznjeni
oddelek, sadje, zelenjava, kruh, delikatesa ter meso. Tukaj mora biti ves ¢as prisotno
dovolj delavcev, ker je treba ves ¢as skrbeti za sveZino. Ce bi sama organizirala delo, bi
omogocila, da delavci ob¢asno zamenjujejo delavna mesta, vsaj na oddelku mleka in
sadja, ker tukaj delo ni tako tezko in bi ga lahko vsak opravljal. Delikatesa in meso sta
ze malo bolj zahtevna, moras malo poznati stvari.

Kako bi po vaSem mnenju izgledala ta zamenjava delovnih mest in na kakSen nacin bi
pripomogla k manjSemu stresu?

Organizirala bi tako, da bi delavci recimo enkrat na mesec zamenjali oddelek. En mesec
bi bila jaz na tem oddelku, drug mesec nekdo drug. Tako bi bilo delo malo bolj zanimivo,
doloceni delavci ne bi bili iz¢rpani. Vsi bi imeli na dolgi rok priblizno enako veliko
odgovornost in koli€¢ino dela in Se laZje bi razumeli en drugega, ker se mi zdi, da zdaj
nekateri sploh ne vejo, koliko obveznosti imamo mi na svezih oddelkih in pod kak$nim
tempom moramo opravljati delo.

9. Ali na stres na delovnem mestu vpliva tudi vase zasebno Zivljenje?

Redko kdaj. Edino, ¢e so otroci bolni in sem takrat stalno v skrbeh na delu, kako je z
njimi. Potem nisem z mislimi ¢isto tam. Ve¢ sem na telefonu in se teZje koncentriram na
delo.

10. Kako bi opisali ravnoteZje med vasSim poklicnim in zasebnim Zivljenjem? Se
vam zdi, da imate dobro uravnoteZeno delo in zasebno Zivljenje?

Vecinoma casa, ja. Delam vecinoma dopoldanske izmene, ker sem zadolZena za ta
oddelek. Popoldan pa si vzamem ¢as za druzino. Edino pred kak$nimi prazniki, sploh
okoli novega leta, ko se pri¢akuje vec gnece v trgovini, smo primorani podaljSevati svoje
delovnike. Takrat imam malo manj asa za svoje zasebno Zivljenje. Najtezje je res konec
decembra, ko vecina ljudi posveti ve¢ ¢asa svojim domacim, mi, trgovci pa takrat ve¢
Casa prezivimo v sluzbi kot pa doma. Ali pa v poletnih mesecih, ko je veliko dopustov
in je manko zaposlenih. Njihovo delo moramo potem opraviti ostali in so spet podaljski.
Enako za bolniske, ko je ve¢ odsotnih.
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11. Menite, da vaSe delovne obveznosti ovirajo normalno opravljanje zasebnih
obveznosti ali obratno? Bi lahko navedli konkreten primer vaSega
neravnotezja?

Obic¢ajno delo ovira moje zasebno zivljenje. Kot sem ze omenila, e je treba podaljsati
delovnik, imam potem manj ¢asa za druzino. In pa tudi obratno, ¢e so torej kaksni
problemi doma, sem potem v skrbeh v sluzbi.

12. Menite, da delo kdaj pozitivno doprinese k vasem zasebnem Zivljenju in
obratno? Kako?

Ja, mogoce véasih. Ce je v sluzbi vse ok in dan mine mirno, brez problemov, pridem
domov manj utrujena in boljSe volje. Zasebno zivljenje pa tudi velikokrat pripomore, da
mi je na delu lazje. Vc¢asih, ¢e imam res vsega na delu vrh glave, me moji domaci
pomirijo in motivirajo, da ne odneham. S pogovorom mi dajo energijo, da grem naslednji
dan lazje na delovno mesto.

13. S kakSnimi posledicami se zaradi neravnoteZja med zasebnim in poklicnim
Zivljenjem soocate vi in vasa organizacija?

Kadar pride do neravnotezja, sem na delu manj zbrana oziroma skoncentrirana. Se hitreje
pride do kaks$nih stresnih situacij in nesoglasij med sodelavci. Tudi domov vcasih
prinesem prevec negative, sem slabo razpoloZena in se takrat hitreje spremo.

14. Kako bi vi organizirali delo in zasebne obveznosti, da bi dosegli idealno
ravnotezje?

Delavniki bi bili vedno enako dolgi, brez podaljskov. Ti podaljski so v bistvu samo
posledica premalo zaposlenih. In Zelela bi si ve¢ prostih sobot. Drugace imamo zdaj
proste nedelje, ampak ob sobotah je ve¢ stvari dostopnih, da bi §li lahko veckrat kam z
druZzino.

15. Se vam zdi, da vas$ delodajalec ali nadrejeni organizira delo na nacin, da zaradi
tega ne trpijo vaSe zasebne obveznosti? Zakaj tako menite?

Ne vem, kaj bi tukaj odgovorila. Mene reSuje delovno mesto, zaradi Cesar imam
dopoldanski delavnik. Ne vem, ¢e gre tukaj ravno za zaslugo delodajalca, ker ostali
nimajo taksne srece in morajo delati tudi popoldan, v€asih tudi ve¢ tednov zaporedoma.
Nadrejena pa, ja, ¢e rabim prost dan ali pa imam kakSne obveznosti dopoldan, se da
dogovoriti vse. Obicajno se prilagodi mojim zeljam, ¢e imam seveda za to tehten razlog
in ji to pravocasno povem.
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Priloga 12: Kode, stevilo poudarkov in zdruZevanje v kategorije in nadkategorije

STEVILO

KODA POUDARKOV KATEGORIJA NADKATEGORIJA
delo 22
organizacijska kultura, struktura in klima 18
vloga odgovornosti 12 vzroki za stres
odnosi na delovnem mestu 3 na delovnem mestu
karierni odnos 0
delo in druzina 0
pozitiven stres 13
negativen stres 11 vrsta stresa
Custveni simptomi 15
miselni simptomi 14 pokazatelji stresa
vedenjski simptomi 13 na delovnem mestu
telesni simptomi 10 na nivoju posameznika
slabsa kakovost produktov in storitev 12
slabsa uspesnost zaposlenih 6
manj uspesno poslovanje podjetja 5
slaba organiziranost dela 4 pokazatelji stresa
konflikti med vodstvom in zaposlenimi 4 na delovnem mestu
fluktuacija 4 na nivoju organizacije
absentizem 2
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STEVILO

KODA POUDARKOV KATEGORIJA NADKATEGORIJA
nezadovoljstvo zaposlenih 2
brezbriznost zaposlenih 1
poskodbe na delovnem mestu 1
stroSki povezani s pridobivanjem, usposabljanjem zaposlenih 1 STRES NA
vi§ji stroski 1 DELOVNEM MESTU
dolgoro¢ni pokazatelji 10 kratkoro¢ni in dolgoro¢ni
kratkoro¢ni pokazatelji 8 pokazatelji stresa

na delovnem mestu

zelo stresen poklic 6
srednje stresen poklic 2 raven stres prodajalcev
minimalno stresen poklic 1 Vv primerjavi z drugimi
bolj stresni poklici in delovna mesta 6 poklici in delovnimi mesti
manj stresni poklici in delovna mesta 6
zdrav Zivljenjski slog 6
kratki odmori 5
dihalne tehnike 4
upravljanje svojih misli, odzivov in ravnanja 3
hisni ljubljencki 2 obvladovanje stresa na
pomo¢ sodelavcev 1 delovnem mestu
zdravila 1
socializacija 0
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STEVILO

KODA POUDARKOV KATEGORIJA NADKATEGORIJA
nezanimanje organizacije in vodstva 6
prizadevanje organizacije in vodstva k obvladovanju stresa 4
vecje Stevilo zaposlenih 7
spodbujanje zaposlenih k bolj vestnemu opravljanju dela 4
natan¢no, jasno in smiselno zastavljene naloge 4
obcasne menjave delovnih mest med zaposlenimi 2 predlogi za izboljsave
spremembe delovnih prostorov 1 stres na delovnem mestu
delitev delovnega mesta 1
vedji izkoristek tehnologije pri delu 1
srednji vpliv 4
brez vpliva 2 POVEZAVA MED STRESOM
majhen vpliv 2 vpliv zasebnega zivljenja | NA DELOVNEM MESTU IN
velik vpliv 1 na stres na delovnem WLB
primeri vpliva zasebnega Zivljenja na stres na delovnem mestu 3 mestu
srednje dobra uravnoteZenost 4
zelo dobra uravnotezenost 3 uravnotezenost poklicnega
slaba uravnoteZenost 3 in zasebnega Zivljenja
WFC>FWC 6
ni konflikta 2
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KODA

STEVILO
POUDARKOV

KATEGORIJA

NADKATEGORIJA

WFC=FWC

1

WFC<FWC

primeri WFC

primeri FWC

NN | O

WFC/FWC konflikt

WFE=FWE

ni obogatitve

WFE>FWE

WFE<FWE

primeri WFE

primeri FWE

WO |OINNW|lWw

WFE/FWE obogatitev

negativen vpliv na druge

vecja prepirljivost

brez posledic

zdravstvene tezave

izCrpanost in izgorelost

niZja produktivnost

slabo pocutje

pogostejsi stres na delovnem mestu

premalo Casa zase

tezave v zakonu

fluktuacija

RPIFRPININDNINDNWOWWW(W|~|O1

posledice neravnotezja
med poklicnim
in zasebnim Zivljenjem

RAVNOTEZJE MED
POKLICNIM IN
ZASEBNIM ZIVLJENJEM
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STEVILO

KODA POUDARKOV KATEGORIJA NADKATEGORIJA
depresija 0
posledice za organizacijo 4
upostevanje delovnega Casa, brez podaljSevanja 7
vecje Stevilo zaposlenih 4
krajsi delovni teden 3 predlogi za izboljsave -
spremembe v organizaciji dela 2 ravnotezje med poklicnim
delitev delovnega mesta 2 in zasebnim Zivljenjem
brez izboljsav 1
nezainteresiranost delodajalca 6
prilagajanje delovnega Casa in obveznosti 4 obvladovanje ravnotezja
dobra organizacija dela 2 med poklicnim in
ustreznost delovnega Casa 1 zasebnim Zivljenjem
pogovori in posvetovanja z nadrejeno osebo 1
pravi¢na organizacija in razporeditev dela 1
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