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UuvoD

Dandanes je tempo zivljenja prehiter. Preveckrat se ljudje ne znamo ustaviti in vzeti Casa
zase. Pogosto so nase obveznosti prevelike, hkrati pa jih Zelimo doseci, saj smo mnenja, da
nam bo kljub prenapornemu urniku uspelo vse narediti. Marsikdo ima poleg sluzbenih
obveznosti tudi otroke, katerim je potrebno nameniti veliko ¢asa. Po vseh obveznostih, ki jih
imamo tekom dneva, pa nam zmanjka ¢asa za na$ prosti ¢as. Zato je pomembno, da znamo
v svojem zivljenju razporediti obveznosti tako, da imamo kljub prenapornemu urniku z
razli¢nimi dejavnostmi tudi ¢as za 0sebno zadovoljstvo. Zagotovo je marsikdo mnenja, da
je nekomu v zadovoljstvo neprestano doseganje ciljev v poklicni Karieri, vendar telo
potrebuje tudi sprostitev in pocitek.

Prav tako se nam v Zivljenju dogajajo stvari, ki so nenacrtovane. Od posameznika pa je
odvisno, ali mu to povzroca velik stres, ali pa mu je to le nov izziv, katerega sprejema in
hkrati ne obcuti stresa. Veliko ljudi ze pri opravljanju sluzbenih obveznosti ob¢uti pritisk in
hkrati stres. Seveda stres ne predstavlja vedno slabosti, saj je v dolo¢eni meri tudi potreben
za prezivetje. Problem se pokaze, ko je stres dolgotrajen in le ta lahko na posameznika vpliva
negativno.

Ker ljudje velikokrat zelimo v dolo¢eni ¢asovni omejitvi doseci visoke cilje in svoje telo
obremenjujemo dlje ¢asa, nas lahko doletita tako delovna iz¢rpanost kot tudi izgorelost.
Delavno iz¢rpan ¢lovek se lahko ze po pocitku pocuti dobro, medtem ko izgorel ¢lovek
potrebuje dlje casa za okrevanje. Velikokrat se ljudje ne zavedajo razlike med njima, vendar
pa je v danasnjem Casu izgorelost vse bolj prisotna med ljudmi.

Na podlagi prebrane literature in hkrati opazovanja dogajanja v praksi lahko re¢emo, da
skoraj vsak ¢lovek na delovnem mestu obcuti stres. Prav tako se jih veliko ne zaveda, kaj
vse so simptomi za izgorelost, katere bi bilo potrebno zaustaviti takoj, ko jih za¢utimo, da
se ji lahko izognemo. Moj namen pri zakljuéni strokovni nalogi je bil analizirati stres in
izgorelost pri delu. Zelela sem analizirati, kaksno delo opravljajo ljudje, ki odgovarjajo na
anketo. Hkrati me je zanimalo, katere simptome stresa ljudje pogosto obcutijo. Prav tako
sem analizirala, koliko so ljudje ozavesc¢eni o izgorelosti, kako pogost pojav je izgorelost...

V zakljuéni strokovni nalogi je najprej opisan stres, kjer so podrobno tudi predstavljeni
simptomi in znaki stresa, povzrocitelji stresa ter reSitve, kako stres odpraviti. Nato sem
predstavila dejavnike in reSitve pri stresu na delavnem mestu. Za tem sledijo vzroki
izgorelosti, znaki in simptomi izgorelosti, stopnje izgorelosti in reSitve izgorelosti. V
zadnjem delu zaklju¢ne strokovne naloge je empiri¢na analiza, kjer sem postavila 3 hipoteze,
katere sem s pomocjo reSenih anket potrdila 0ziroma zavrnila ter jih hkrati obrazlozila.



1 STRES

Stres je reakcija telesa. Od vsakega posameznika je odvisno, kdaj se ta reakcija sprozi. S tem
ko telo odreagira, se prilagaja spremembam v okolju. Dokler so spremembe v okolju majhne
in predvidljive ima telo »zdravo reakcijo«. V nasprotnem primeru pa telo potrosi veliko
energije za prilagajanje. Ce sposobnost prilagoditve poveZemo s fizikalnim izrazom, ga
lahko imenujemo tudi proZznost. ProZnost pomeni, da je telo zmozno spremeniti obliko, ker
nanj deluje sila, in nato, ko ni ve¢ pod vplivom sile, se vrne nazaj v prvotno stanje. Ker pa
govorimo o prilagoditvi ¢loveskega telesa, ji pravimo stresni odziv oziroma stresna reakcija.
To je reakcija telesa, ki nam nudi mo¢ in energijo, da se dobro prilagodimo in opravimo
delo. Po »kon¢anem delu« se odziv telesa pomiri. V kolikor delo ni koncano, zaradi
prevelikih ovir, telesni odziv oziroma reakcija neprestano deluje in $koduje zdravju
(Bon¢ina, 2019, str. 35-36).

Powell (1999, str. 6-10) pravi, da je stres $kodljiv in hkrati nevaren zdravju, ko ima telo
obcutek, da so zahteve v okolju previsoke in presegajo zmoznost posameznika. Po njegovem
mnenju ¢lovek iS¢e pravo ravnovesje med svojimi sposobnostmi, ki jih ima, ter med
zahtevami v vsakdanjem Zzivljenju. V kolikor so zahteve vecje, se pojavijo simptomi stresa.
Eden od pogojev, da se obranimo pred stresom, je posameznikova sposobnost na pravilno
reakcijo ob spremembi v okolici. Kadar je telo dlje ¢asa pod stresom, lahko pride do kroni¢ne
iz¢rpanosti in do bolezni. Stres pa opredeljuje tudi kot pojav, Ki je pozitiven, saj nam le ta
omogoca prezivetje. Prav tako navaja, da je odziv telesa na stres odvisen od prepricanj
(primer: promet mora potekati hitro, zato je lahko ¢lovesko telo ob zastojih pod stresom, saj
ga pocasna voznja jezi).

Schmidt (2001, str. 11) imenuje umetni oziroma Skodljivi stres tisti stres, Ki se pojavi, kadar
so naSe sposobnosti nizje kot so zahteve. Vzrok za nastanek stresa je torej obcutek
nezmoznosti obvladovanja zahtev. Obcutek pa je lahko zaradi resni¢nih omejitev, ki
prihajajo iz okolja, ali pa zaradi namisljenih oziroma privzgojenih omejitev.

Middleton (2014) stres opredeljuje kot sodobna kuga, kateri skoraj nih¢e ne uspe uiti, saj nas
spremlja vsepovsod. Je telesen pojav, le ta pa povzrodi fizioloske spremembe v mozganih in
v telesu. Stres lahko sprozi psihi¢ne in telesne zdravstvene tezave. Avtorica prav tako
primerja delovanje nasega telesa z avtomobilom in sicer, v kolikor mora telo nenehno
delovati z visokimi obrati, lahko pri¢akujemo posledice. Stres dozivljajo tako otroci kot tudi
odrasle osebe.

Stres je lahko (Middleton, 2014, str. 23):

— akutni, ko se nekaj zgodi in hitro mine (»boj ali beg«) ter
— kronicni, pri ¢emer je potrebna dolgoro¢na prilagoditev saj traja dlje Casa.



Irsi¢ (2021, str. 19-20) pravi, da se kratkotrajen stres imenuje tudi prezivetveni stres. Ta
stres je zelo intenziven. V preteklosti je bil tak odziv koristen in funkcionalen. Po njegovi
teoriji, v sedanjosti temu ni ve¢ tako, kljub temu da se organizem odziva, se v veCini
primerov neustrezno. Za ¢loveka pa so obCasne stresne situacije neskodljive in tudi
nenevarne, saj se po koncani stresni situaciji organizem hitro pomiri, vendar samo, ce je ta
situacija zares konc¢ana in da je ne podozivljamo v mislih.

Kroni¢ni stres lahko vkljucuje ve¢ stresnih situacij, ki so intenzivne. V tem primeru je
¢loveku Skodljivo, saj se pojavljajo prepogosto. Stresni odziv pa je lahko tudi skoraj
neopazen, kljub temu da obremenjuje ¢loveski organizem. Ce je neopazen je nevarnejsi, saj
ga opazimo S$ele, ko Ze pride do posledic. Da pa lahko to prepre¢imo, je dobro poznati
simptome (Irsic, 2021, str. 21).

1.1 Znaki in simptomi stresa

Simptomi, ki so se razvili zaradi stresne reakcije, nastanejo hitro in sicer nekaj minut za tem,
ko se je zgodil stresni dogodek. Trajajo pa lahko par ur ali tudi nekaj dni (Dernovsek, Gorenc
& Jericek, 2006). Middleton (2014, str. 46) pravi, da so najbolj pogosto opazni simptomi
tisti, kateri so povezni s psihi¢nimi ali ¢ustvenimi dejavniki. TakSen stres pa lahko povzro¢i
ali blago razdrazljivost ali popolno izgorelost. Ir$i¢ (2021, str. 27) lo¢i med dusevnimi in
telesnimi simptomi stresa. Z njihovo pomocjo se prepozna stres in tako lahko pravocasno
ukrepamo.

Med duSevne simptome uvrs¢a obcutek zalosti, pozabljivost (slabsi spomin), Zivénost
oziroma nervoza, obcutek jeze, nepotrpezljivost, izguba motiviranosti, razmisljanje, Ki je
pesimisti¢no, obcutek nesprejetosti, izogibanje druzenja in zelja po samoti, ManjSe
prizadevanje za zdravo prehrano in zdravje, izguba duhovitosti, itd. Med telesne simptome
sodijo obcutek bolecine v krizu, vratu ali ramenih, boleCine v glavi, stiskanje Celjusti,
nenehna utrujenost in malo energije, bruhanje, slabo pocutje, tezave s prebavo, pogosta
prehlajenost, potenje, itd. (Irsi¢, 2021, str. 27—28). V kolikor je stres kroni¢en so lahko znaki
sréni infarkt, mozganska kap in neplodnost (Diagnostika Clarus, 2018).

Powell (1999, str. 18—-28) opredeljuje napad panike, ki je simptom stresa, kot enega izmed
najbolj neprijetnih. Vendar ta simptom ni nevaren, kljub temu, da je neprijeten. Le ta se
pojavi, ko je telo iz¢rpano ali utrujeno in posledi¢no ni sposobno obvladovati napore. Eden
od simptomov je tudi jeza, ki je pri odraslih zelo tezko obvladljiva. Je reakcija, ko ¢lovek
¢uti bolecino, ko je razocCaran ali ko se pocuti ogroZzenega. Vendar jeza ni nujno nevarna, saj
nam le ta pripomore k prezivetju. V kolikor se jeza pojavi velikokrat in je zelo intenzivna,
takrat lahko postane nevarna. Velika verjetnost je, da ¢lovek, ki je pod stresom, nima dobro
urejenih prehranskih navad. To lahko vodi do ve¢jih tezav, kot so anoreksija ali prekomerna
debelost.



1.2 Povzrocitelji stresa

V tabeli 1 vidimo Holmesovo lestvico stresnih dogodkov oziroma Tabelo enot zivljenjskih
kriz. Leta 1967 je Holmes skupaj s sodelavci razvil to lestvico, ki prikazuje, kateri zivljenjski
dogodki so pogosto stresni. Enote oziroma tocke prikazujejo kako zelo je dolo¢en dogodek
stresen. Tocke se sestevajo. Ce jih v enem letu doseZzemo veé kot 300 pomeni, da je velika
verjetnost, da bomo v prihajajocih letih zboleli s katero od bolezni, ki je povezana s stresom.
V kolikor dosezemo manj kot 150 tock je ta verjetnost majhna, med 150 in 299 pa je
verjetnost srednja (Ir8i¢, 2021, str.31).

Tabela 1: Lestvica stresnih dogodkov

iivljenjski dogodki Enote iiv]jenjski dogodki Enote
Smrt partnerja 100 | Otrok zapusti dom 29
Locitev 73 TeZave s partnerjevimi starsi 29
Zapor 63 Izjemen osebni dosezek 28
Smrt bliznjega sorodnika 63 Partner za¢ne ali neha z delom 26
Lastna bolezen ali poskodba 53 Zacetek ali konec 3ole/studija 26
Poroka 50 Spremembe v Zivljenjskih pogojih 25
Izguba sluzbe 47 Spremembe osebnih navad 24
Upokojitev 45 Tezave z nadrejenim 23
Zdravstvena sprememba druzinskega 44 Spremembe delovnih pogojev ali ¢asa 20
¢lana
Nosecnost 40 Sprememba stanovanja 20
Spolne tezave 39 Sprememba Sole 20
Nov druzinski élan 39 Sprememba socialnih aktivnosti 18
Spremembe finanénega stanja 38 Zmerno posojilo 17
Smrt dobrega prijatelja 37 Sprememba spalnih navad 16
Sprememba delovnega mesta 36 Sprememba v Stevilu  druZinskih 15
srefanj
Sprememba v pogostosti prepirov s 35 Sprememba v prehranjevalnih 15
partnerjem navadah
Veliko posojilo ali hipoteka 30 Prazniki 12
Sprememba delovnih nalog 29

Prirejeno po Irsi¢ (2021).

Stresorji so dogodki ali okolis¢ine, ki povzrocajo stresno situacijo. Med zunanje stresorje
sodijo (Irsi¢, 2021, str. 33-35):

— spremembe in vecje kot so bolj so stresne,

— nevarnosti, ki jih lo¢imo med tiste za katere se zavedamo in tiste, Ki so namisljene,
— naloge za katere nimamo dovolj sposobnosti,

— neprijetne okolis¢ine,

— mnespodbudno delo ali okolje, pri ¢emer se pojavi odpor, ki povzroca stres,

— odnosi na delovnih mestih,

— spori oziroma nesoglasja med seboj,



— tezave vV odnosu s partnerjem,

— tezave v odnosih z drugimi osebami.

Dernovsek, Gorenc in Jericek (2006) navajajo, da so stresorji lahko tako dogodki kot tudi
osebe ali predmeti. To oseba izkusi oziroma zacuti kot elemente, ki so stresni in tako
posledi¢no nastane stres.

Spremembe, na katere nimamo vpliva, kot so na primer bolezen, razhod s partnerjem itd., so
bolj stresne od tistih na katere imamo vpliv, na primer selitev v novo stanovanje. Vsak ¢lovek
si predstavlja, kaksna bo njegova »slika zivljenja«. Ko pride do sprememb, se to porusi in
tako se mora prilagoditi. Tisti, ki je bolj prilagodljiv in ga spremembe ne prizadenejo, ne bo
tako moc¢no obcutil stresa. Da se izognemo stresu zaradi sprememb, je dobro, da spremembe
nacértujemo (Powell, 1999, str. 46—47).

Powell (1999), poleg zgoraj v tabeli 1 omenjenih dogodkov, uvrséa med povzrocitelje stresa
tudi pocitniski stres in nastopanje v javnosti. Pocitniski stres opredeljuje kot stres ravno
zaradi pri¢akovanja, da bo veliko zabave in sreCe, kar povzroca pritisk. Prav tako je tudi
tukaj vkljuCena sprememba, saj gremo iz vsakodnevnih rutin v drugacne situacije. Pri tem
pa je potrebno veliko nacrtovanja in odlocitev. Nastopanje v javnosti nekaterim povzroca
tezave, nekateri pa teh tezav nimajo. Tisti, ki imajo tezave, se po navadi potijo ali imajo velik
sréni utrip.

Stres, ki ga dozivljamo, je poleg zunanjih okoliS¢in, povezan z notranjimi dejavniki. Notranji
dejavniki so tisti, ki odlo¢ajo, kako bo sprozilec iz okolis¢ine vplival na nas oziroma kako
se bomo mi odzvali na sprozilec. Ti dejavniki so Custvene negativne navade, perfekcionizem,
vzkipljivost, zaskrbljenost, po ali preddozivljanje, ... (IrSi¢, 2021, str. 36—41).

Kot lahko vidite v tabeli 1, je veliko stresnih dogodkov povezanih s sluzbo. V nadaljevanju
bom tudi vec napisala o tem.
1.3 Resitve in obvladovanje stresa ter njihovih simptomov

Medsebojno vplivanje stresnega dogodka, posameznika in okolja doloc¢ajo posameznikovo
dojemanje stresorja. Resitve je zato potrebno nacrtovati tako, da upoStevamo medsebojne
vplive (Dernovsek, Gorenc & Jericek, 2006).

Zadnja leta je eden od vzrokov za slabo zdravstveno stanje prebivalstva negativni stres. Prav
zaradi tega, je potrebno stres obvladovati (N1JZ, 2016).

Stres se lahko obvladuje in tudi ozdravlja. Z zivljenjskim slogom lahko zmanj$amo posledice
stresa in sicer tako da (Bizinaizi, brez datuma a):

— vec ¢asa namenimo sebi,

— Se spros¢amo,



— skrbimo za zivljenje na osebnem podrocju,
— skrbimo za gibanje in aktivnosti v naravi.

6 korakov, ki omogocijo nadzorovanje stresa so (Dernovsek, Gorenc & Jeri¢ek, 2006):

— Pricakovanje in hkrati nacrtovanje stresorjev, ki naj bi bili prisotni v dnevu/tednu ter
priprava nacrta, kako se soociti z njimi.

— Pozitivno razmisljanje.

— Omejevanje vpliva stresorja in posledicno podro¢ja, kjer ni prisotnega stresorja,
ohranimo (npr. slab dan na delovnem mestu naj ne vpliva na slabo energijo tudi doma).

— Fizi¢na in duSevna umiritev telesa (iskanje notranje moci ¢loveka).

— Mirno odzivanje na stresne situacije, saj nam to pomaga za laZje soo¢anje s tezavami.

— Kontroliranje svojega telesa in hkrati ¢cimprej$nja prekinitev stresne reakcije.

Zgoraj so bile predstavljene resitve, kako obvladovati in nadzorovati stres. V nadaljevanju
pa so predstavljene resitve, kako obvladovati nekatere simptome, ki so povzroditelji stresa.

Napad panike je potrebno reSevati tako, da se pomirimo, vzravnhamo ramena in sprostimo
miSice za lazje globoko in poc¢asno dihanje. Ne smemo razmisljati o moznih dogodkih, ki bi
se nam lahko zgodili. Dobro je, da se zamotimo z opazovanjem okolice in pogovorom z
bliznjo osebo o svojih ob¢utkih (Powell, 1999, str. 19).

Custev ne smemo skrivati, prav tako ne jeze. Ker pa je jeza lanko predvidljiva, je dobro da
si zapiSemo kdaj, kje, kaj so bili povzrocitelji jeze. Nato naj si izmislimo vajo, katera nas bo
pomirila, ob napadu jeze. V kolikor so toga prepricanja razlog za jezo, jih je potrebno
spremeniti (Powell, 1999, str. 27).

Da se izognemo prehranski motnji, je dobro, da si pripravimo naért za prehranjevanje, pri
¢emer naj ima 3 glavne obroke in od 2 do 3 malice. Prav tako ne smemo biti ve¢ kot 3 ali 4
ure brez hrane. Potrebno je prepreciti pozresnost. Za boljSo povrnitev zdravih prehranskih
navad pa naj si pripravimo seznam Sportnih dejavnosti kot so sprehodi, kolesarjenje (Powell,
1999, str. 29).

Utrujenost se premaga tako, da si naredimo vsakodnevni naért z dejavnostmi. Prav tako ne
smemo veliko razmisljati o pocutju. Vsakodnevna rutina, ob isti uri vstati in zaspati, pomaga
prepreciti utrujenost. Prav tako je uravnoteZzena prehrana dejavnik, ki lahko pomaga k
zmanjSevanju utrujenosti (Powell, 1999, str. 36).

Glavobole se lahko lajsa tako, da si nezno s prsti masiramo tilnik in senco. Prav tako pomaga
sproscanje misic, kar se lahko doseze z vroco kopeljo, s hladnimi obkladki, s toplo brisaco,
Ki si jo polozimo cez glavo. Pocitek je prav tako kljunega pomena pri odpravljanju
glavobola. Prav tako je potrebno imeti redne obroke in ¢im manjSe zauzivanje sladkorja
(Powell, 1999, str. 39).



2 STRES NA DELOVNEM MESTU

Tako kot je koristen stres na vseh ostalih podro¢jih, je tudi na delovnem mestu, saj ham
omogoci boljSo produktivnost. Vendar pa to velja do dolocene mere. V kolikor je stres
prevelik, se produktivnost zmanjsa (Bizinaizi, brez datuma b).

Slovenija je drzava, ki je na vrhu lestvice evropskih drzav, z visoko stopnjo stresa na
delovnem mestu. Stres je torej eden izmed glavnih razlogov, zaradi katerega so zaposleni
odsotni z delovnega mesta ali imajo skraj$ani delovni ¢as. Kar 50 do 60 % odsotnosti pri
delu je zaradi stresa (Dnevnik,d.d., 2021).

Middleton (2014, str. 12—13) pravi, da je v Veliki Britaniji na podlagi Studije, katere
vprasanci so bili stari priblizno 30 let, kar 45% taksSnih, ki se pocutijo depresivne ali ¢utijo
tesnobo zaradi stresa na delovnem mestu. Stres na delovnem mestu torej Cuti vsak peti
zaposleni in glede na statistiko v Veliki Britaniji to pomeni, da se zaradi stresa na delovnem
mestu ne pocuti dobro priblizno 5 milijonov prebivalcev.

2.1 Dejavniki, ki povzrocijo stres na delovnem mestu

Leka, Griffiths in Cox (2003) navajajo devet kategorij z dejavniki, ki povzro¢ajo stres pri
delu. Ti dejavniki so razvrsc¢eni v skupine glede na (Leka, Griffiths & Cox, 2003):

— vsebino dela: neprijetne, nesmiselne, nevzpodbudne in monotone naloge ter pomanjkanje
raznolikosti;

— delovni ¢as: nepredvidljiv ali podalj$an delovni ¢as, sistem izmen je slabo organiziran;

— delovno obremenitvijo in tempom dela: delo pod ¢asovnim pritiskom, preve¢ ali premalo
dela;

— udelezbo in kontrolo: pomanjkanje kontrole nad delovnim okoljem, metodami dela ter
pomanjkanje sodelovanj ali udelezb pri odlocanju;

— vlogo v organizaciji: vloge, ki so si nasprotujoce znotraj istega dela, nejasnost vloge;

— placilom, razvojem kariere: premalo moznosti za napredovanje, placevanje po normi,
negotova zaposlitev;

— povezovanjem vmeshika dom-delo: zahteve, ki so vezane na dom in delo so si
nasprotujoce;

— kulturo organizacije: komunikacija je slaba, premalo so jasni cilji in struktura, vodenje

je slabo;

medosebni odnos: slab odnos med sodelavci, nasilje, ustrahovanje.

Boncina (2019, str. 37) vire oziroma povzrocitelje stresa na delovnem mestu razdeli na 6
kategorij. Kategorije so slede¢e (Bon¢ina, 2019):

— vloga odgovornosti: stopnja odgovornosti, vloge, ki so dvoumne;
— narava dela: dolgi delavniki, fizi¢no delo, obremenitve na delu, izmensko delo;
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— karierni razvoj;
— odnosi na delovnih mestih;
— organizacijska klima, kultura in struktura;

— ravnovesje med druzino in delom.

V letu 2013, ko je bila izvedena Panevropska javnomnenjska raziskava o zdravju in varnosti
pri delu, so ugotovili, da so v Sloveniji pogosti vzroki za stres pri delu prekomerno
opravljeno Stevilo ur, slaba podpora sodelavca ali nadrejenega, zaposlitev, ki je negotova,
vedenje, ki je neprimerno (mobing, ustrahovanje), nejasne vloge ... (Bon¢ina, 2019, str. 37).

2.2 Resitve za premagovanje stresa na delovnem mestu

Nacini, kako lahko zaposlena oseba prepreci stres na delovnem mestu, so naslednji (Seet,
2021):

— Zelo pomembno je, da ugotovi vzrok za nastanek stresa, saj se le tako lahko sooci s
tezavo in jo prepreci.

— Klju¢nega pomena je tudi organiziranost. Kadar je oseba organizirana, je u€inkovitejsa.
Prav tako se stres zmanjSuje, v kolikor oseba vnaprej nacrtuje.

— Nadelovnem mestu se je prav tako potrebno zdravo prehranjevati. Clovesko telo po tezki
hrani, ki vsebuje veliko masc¢obe in ogljikovih hidratov, postane utrujeno in nima dovolj
energije. Zato je potrebno imeti uravnotezene obroke.

— Telesna simptoma stresa, kot sta migrena in glavobol, sta lahko posledica dehidracije.
Zato je potrebno zauziti dovolj vode.

— Prav tako obcutek osamljenosti pripomore k stresu. Dobro je da se zaposlena oseba
poskusi vkljuciti med sodelavce in tako oblikuje dobre odnose.

— K zmanj$evanju stresa lahko prispeva tudi meditacija. Oseba, ki na delovnem mestu
obcuti stres, naj se umiri nato naj globoko diha ter na koncu naj svoje telo dobro pretrese.

— V kolikor se oseba pocuti zelo pod stresom je dobro, da si poisée pomoc, saj lahko tako
izbolj$a zmoznost obvladovanja stresa.

Delodajalec, ki se Zeli izogniti nastanku stresa na delovnem mestu, nacrtuje in vodi delo ter
poskusi prepreciti tezave. Delo, ki je dobro zasnovano, mora vkljucevati jasne informacije
zaposlenim, ¢im boljso prilagoditev posameznega dela s spretnosti, sposobnosti in znanjem
vsakega posameznika, ustrezno usposabljanje zaposlenih, nadzor in usmerjanje zaposlenih,
komunikacijo med nadrejenimi in podrejenimi, druzenje in timsko delo ... (Leka, Griffiths
& Cox, 2003).

3 IZGORELOST

Izgorelost se razlikuje od delovne iz€rpanosti. Delovna iz¢rpanost nastane zaradi prevelike
obremenitve. Do tega pride zaradi objektivnih zunanjih okolis¢in in ne nastane zaradi
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deloholizma. Kadar je telo delovno iz¢rpano je utrujeno in po krajsem ali daljSem pocitku se
iz¢rpanost odpravi. Pri izgorelosti pa je telo psihi¢no, telesno in ¢ustveno izérpano. Ta pojav
ne nastane ¢ez no¢ ampak nastaja dolgo Casa in sicer mesece/leta. Toliko Casa kot nastaja,
toliko Casa se ga priblizno zdravi. Obstajajo razli¢ni vzroki zakaj pride do izgorelosti
(Bon¢ina, 2019).

Deloholizem povezujemo z zasvojenostjo z delom. Do tega pride zaradi notranjega
prepri¢anja in ne zaradi zunanjih drazljajev. Zaradi enacenja lastnih vrednot z dosezki, Ki
jim prinasa kratkotrajno zadovoljstvo, se deloholiki s tezavo ustavijo pri opravljanju dela.
Deloholizem pa je velikokrat vzrok za nastanek izgorelosti. Iz¢rpanost, ki je posledica
izgorelosti, tudi po daljsem pocitku ne mine (Institut za zasvojenosti in travme, brez datuma).

Za izgorevanje je znacilno, da ob zdravniskem pregledu, ni videti vec¢jih posebnosti, torej
laboratorijski izvidi ne odstopajo od normalnih vrednosti. Razlog za to je, da se imunski
sistem porusi, vendar se ez ¢as vzpostavi novo ravnovesje, ki pa ni zdravo oziroma
optimalno. Posledica je, da je celotno telo iztirjeno in ni mogoce zdraviti samo enega del¢ka,
oziroma lahko zdravljenje enega delCka telesnega sistema povzro¢i destabilizacijo drugih
(Bonc¢ina, 2019).

3.1 Vzroki izgorelosti
Bonc¢ina (2019, str. 74—79) navaja, da so najpogostejsi vzroki izgorelosti:

— Prekomerno delo. V kolikor delamo preve¢, lahko nastopi izgorelost. Seveda ¢lovesko
telo neprestano opozarja, da ne zmoremo ve¢, vendar po predolgem ignoriranju
simptomov/znakov, se telo zlomi. Prekomerno delo nastane tako v sluzbi kot doma. Vir
nastanka pa je avtoriteta, ki si jo zadamo v glavi, in nas le ta prisiljuje k delu in dajanju
vseh moci od sebe, da se delo opravi ¢im preje in ¢im bolje. Ker pa je tega vse vec, se
ne znamo sprostiti, nimamo vec ¢asa za prijatelje in za SvV0j prosti Cas.

— Pretiranost v povezavi s Sportom. Tudi Sportniki morajo znati ustrezno razporediti ¢as
za treninge in ¢as za pocitek/regeneracijo. V kolikor ima telo prekomerne napore, jih le
te obcuti kot kroni¢ni stres, zato se uravnava tako, da zac¢ne izlocati kortizol. Hormon
Vsekakor velja, da je vsakdanji napor lazje nadzorovati z dobro kondicijo, vendar
moramo paziti, da ne postane Sport kot droga.

— Odnosi z bliznjimi, ki so lahko zapleteni. Dobro je imeti ob sebi osebo, ki nas
izpopolnjuje. Vendar se velikokrat zgodi, da nas najblizji izérpavajo. Zelimo si, da bi
lahko vsakemu pomagali in to tudi storimo. Skrbimo za finance, hrano, da bliZnja oseba
doseze cilj v zivljenju itd. in hkrati pozabimo na svoje lastne potrebe.



— Bolezen bliZznjega. V kolikor pride do bolezni najblizje osebe, lahko privede do tega, da
ne najdemo Casa zase, saj skrbimo za osebo, ki je zdravstveno Sibkejsa. Ob taks$ni situaciji
je potrebno poiskati pomoc, saj sami ne zmoremo vsega. V kolikor ne pois¢emo pomoci
lahko pride do izgorelosti, saj imamo preve¢ dela in posledi¢no nastaja velika utrujenost
in zapiramo se vase. V kolikor pridemo v fazo ob¢utka osamljenosti pri negi najblizjega,
je tezko priti iz te faze ven in hkrati nas daje obcutek, da nismo sposobni sami vsega
storiti.

3.2 Znaki in simptomi izgorelosti

Znaki in simptomi se pojavljajo tako na telesni, ¢ustveni, motivacijski in vedenjski ravni,
kot tudi na podrocju misljenja (NIJZ, 2018). Poleg spodaj nastetih znakov in simptomov
lahko pride tudi do pani¢nih napadov, obéutkov ¢loveka, da je manjvreden ter do
samomorilnih misli (InStitut za zasvojenosti in travme, brez datuma).

Med telesne sodijo obcutek slabosti, bolecine v glavi, utrujenost, ki je kroni¢na, tezava s
spanjem, omoti¢nost, bole¢ine, ki se pojavljajo v misicah (NIJZ, 2018). Bon¢ina (2019)
navaja, da so telesni znaki in simptomi izgorevanja tudi povisan krvni tlak, sréna aritmija,
tinitus, prebavne motnje, nihanje sladkorja v Kkrvi, tresenje, boleCine v krizu, migrene,
vrtoglavice, kratka sapa, trebusna mascoba.

Med ¢ustvene uvrs¢amo obcutke tesnobe, razdrazljivost, pogosto jokanje, razpolozenje, Ki
je depresivno, izérpanost na ¢ustveni ravni. Motivacijski simptomi so obéutek dolgocasja
in razoCaranja, izguba navdu$enosti za delo, vdanost v usodo. Med vedenjske uvr§¢amo
pogosto prepiranja, povrsnost pri opravljanju dela, hitro in nepremisljeno odreagiranje,
pogosto uzivanje alkohola oziroma prepovedanih substanc, neprestano pritozevanje. Na
podro¢ju misljenja oseba postane brez upanja, ne mora se skoncentrirati, pricne pozabljati,
ima nizko samospostovanje ter obcutke krivde in nemoci (NIJZ, 2018).

3.3 Stopnje izgorelosti

Simptome se lahko kategorizira, vendar to ne pomeni, da je pot do izgorelosti univerzalna.
Odvisno je od vsakega posameznika (Bon¢ina, 2019).

Boncina (2019, str. 86—90) stopnje izgorelosti deli na:

— Izérpanost. Na tej stopnji imamo voljo, da bi delo opravili, vendar nimamo moci, saj
Imamo za opraviti preve¢ aktivnosti. Torej Smo ves ¢as aktivni, vendar smo nezadovoljni
in vznemirljivi, saj opravila niso narejena. V tej fazi se po¢utimo nemocno, utrujeno,
obcutimo tesnobo in lahko tudi pani¢ni napad, tako ponoci kot tudi podnevi smo nemirni.
Posledi¢cno nam upade koncentracija, imamo cini¢en odnos, prednost pa dajemo zeljam
drugih. Nase telo ima lahko tezave s prebavo, sréni utrip, Ki je prehiter ter povisan krvni
tlak.
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3.4

Ujetost. Na tej stopnji se stanje ne izboljSuje, kljub temu da se zelo trudimo. Imamo
obcutek, kot da nas nih¢e ne razume. Smo Zzalostni, odtujimo se od drugih oseb, ne
moramo spati, obcutimo Kkrivdo, saj ne izpolnjujemo pricakovanj, katera imamo
zastavljena. Nasa samopodoba za¢ne nihati, ¢utimo potrebo, da zamenjamo okolico,
postanemo jezni in grobi. Ob¢utimo razne bolecine, prav tako se nam pojavljajo alergije,
bolecine v glavi in razli¢ne okuzbe.

Izgorelost. V tej toc¢ki obéutimo sramoto, saj vemo, kaj vse smo zmozni, vendar ne
moramo storiti ni¢. Ostanemo brez energije, pocutimo se razocarano, vse bolj je nase
pocutje negativno in neprilagodljivo, nase misli so lahko usmerjene v samomor. Ne
pocutimo se varno in ne vidimo smisla. Zaénemo izgubljati obéutek za Cas, prav tako
pozabljamo, nismo se ve¢ zmozni odloc¢ati. Imamo zelo slab imunski sistem in prav tako
imamo tezave s spanjem.

Zlom. To je zadnja stopnja, ko se kljub pocitku, ne spocijemo. Nase telo se trese in ne
moramo ve¢ vstati. Vsak poloZzaj, v katerega se postavimo, nam povzroca bolecino. Ko
vstanemo, imamo vrtoglavice. Ze samo ob malih korakih imamo ob&utek, kot da smo
prehodili zelo dolgo pot. Odpove nam imunski sistem. V tej fazi je znacilno, da se veliko
jokamo in da smo zelo ob¢utljivi.

ReSitve za preprecevanje in premagovanje izgorelosti

Velikokrat zasvojenost z delom prvo opazijo najblizje osebe, saj zasvojeni ne Zelijo potrditi

in priznati teh teZzav. Vendar pa je dobro, da se zasvojeni odlo¢i in odpravi na pogovor k

psihoterapevtu (Institut za zasvojenosti in travme, brez datuma).

Vsak posameznik lahko sam poskusi prepreciti izgorelost. V nadaljevanju je predstavljenih
nekaj nasvetov, kako to storiti (Ustavi se, 2017):

S prepoznavanjem vzrokov za negativen vpliv na posameznika,

s poslusanjem telesa in hkrati spremljanjem psihi¢nih in fizi¢nih znakov;

z boljSo organiziranostjo;

z dovolj$nim pocitkom,;

s sprostitvijo, kot na primer sprehod, druZenje, meditacija;

z iskanjem aktivnosti, katera se ne navezuje na dejavnik, ki je posameznikov povzrocitelj
izgorelosti;

z odklopom od tehnologije, ki je lahko vzrok za negativni vpliv na prosti ¢as.

Pomembno je, da izgorelost poskusimo odpraviti. V kolikor dopustimo, da se izgorelost
stopnjuje, se stanje zgolj poslabsuje. Za lazje premagovanje stresa, je dobro, da se o teh
stvareh pogovarjamo z osebami, ki so nam blizu. Tako se bomo pocutili mocnejSe, saj ne
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bomo imeli obcutka osamljenosti. Le ti, pa nam lahko pomagajo pri iskanju resitev, ki nam
bodo prinesle spremembe. Dobro je, da se znamo odlogiti, katere naloge in opravila niso
tako pomembna ter jih lahko odloZimo za nekaj ¢asa. Ker pa je velikokrat vzrok za izgorelost
prekomerno delo, je pomembno, da znamo doloc¢ene naloge predati nekomu drugemu. Prav
tako je potrebno znati lo¢iti med delom in prostim ¢asom. Zagotovo moramo biti pozorni na
nase potrebe. Zagotoviti si moramo dovolj spanca, se zdravo prehranjevati, imeti telesne
dejavnosti in sproscanje. Ker se v izgorelosti lahko izgubi veselje do dejavnostih, katere smo
v preteklosti radi poceli za sprostitev, je potrebno to sedaj kontrolirati in sicer tako, da si
naredimo seznam dejavnosti, ki nas osrecujejo in te dejavnosti tudi uresnicevati. Vsi ti ukrepi
so klju¢ni, saj tako skrbimo za svoje zdravje. Ker pa je premagovanje izgorelosti lahko zelo
tezko, je dobro, da si pois¢emo pomoc¢ pri terapevtu. Le ta nam bo pomagal pri iskanju
vzrokov in nacinov, kako premagovati izgorelost. Obisk terapevtov je Se posebej
priporocljiv, v kolikor se pocutimo brezupno, imamo samomorilne misli ali ko je nase
razpolozenje dlje Casa slabo (Raypole, 2021).

4 EMPIRICNA RAZISKAVA

Odlocila sem se s pomocjo ankete analizirati stres ter izgorelost ljudi na delovnem mestu v
razli¢nih starostnih skupinah. Pri tem sem si pomagala s spletno anketo 1KA, kjer sem
izdelala anketo in jo posredovala §ir$§i mnozici ljudi. Podatke, katere bom prikazala v
nadaljevanju, sem zbirala v mesecu juniju 2022.

Postavila sem hipoteze, katere bom na podlagi pridobljenih informacij lahko potrdila ali
zanikala. Hipoteze so sledece:

Hipoteza 1: Vecina ljudi na delovnem mestu obcuti stres.
Hipoteza 2: Ljudje niso dovolj ozaves¢eni o znakih in simptomih izgorelosti.
Hipoteza 3: V Sloveniji obisk strokovne pomoci za odpravljanje tezav, $e ni tako zelo velik.

Kar me je v anketi najprej zanimalo sta bila spol in starost. V tabeli 2 lahko vidimo, da je
anketo reSilo 95 ljudi. Od tega je kar 65% Zenskega spola. Najve¢ anketirancev je starih med
21 in 30 let, in sicer kar 58%. Ker pa se anketa navezuje na stres in izgorelosti pri delu, so
anketo reSevali ljudje med starostno skupino od 21 do 60 let.

Tabela 2: Spol in starost anketirancev

Spol Stevilo Odstotek
Zenski 62 65
Moski 33 35
Skupaj 95 100
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Tabela 2: Spol in starost anketirancev (nad.)

Starost Stevilo Odstotek
Do 20 let 0 0
21-30 let 55 58
31-40 let 18 19
41-50 let 10 11
51-60 let 12 13

61 let ali ve¢ 0 0
Skupaj 95 100

Vir: lastno delo.

V tabeli 3 lahko vidimo, da je kar 44% anketirancev z zaklju¢eno V. stopnjo izobrazbe. Prav
tako ima preostala vecina anketirancev, do sedaj zaklju¢eno ve¢ kot V. stopnjo izobrazbe,
kar lahko sklepam, da opravljajo delo, ki zahteva ve¢je odgovornosti. V anketi, je bila
najnizja Ze pridobljena izobrazba II. stopnje in sicer jo ima 2% anketirancev. Prav tako pa
imata 2% anketirancev VIII/1. magisterij znanosti, ki pa sta v moji anketi, tudi najvi§je
pridobljena stopnja izobrazbe.

Tabela 3: Pridobljena stopnja izobrazbe anketirancev

Do sedaj najviSja Ze pridobljena izobrazba Stevilo | Odstotek
I. nedokonéana OS 0 0
1. OS 2 2
II1. nizje poklicno izobrazevanje (2 letno) 0 0
IV. srednje poklicno izobrazevanje (3 letno) 6 6
V. gimnazijsko, srednje poklicno-tehnisko izobraZevanje, srednje 42 44
tehnisko oz. drugo strokovno izobraZevanje

VI/1. vi§jeSolski strokovni program 11 12
VI/2. visokosolski strokovni ali univerzitetni program (1. bolonjska 27 28
stopnja)

VI1I. magisterij stroke (2. bolonjska stopnja) 5 5
VI111/1. magisterij znanosti 2 2
VI11/2. doktor znanosti (3. bolonjska stopnja) 0 0
Skupaj 95 100

Vir: lastno delo.

V tabeli 4 lahko vidimo, da je je Stevilo anketirancev, ki opravljajo delo v pisarni in Stevilo
anketirancev, ki opravljajo fizi¢na dela priblizno enako. Veliko je anketirancev, ki delo
opravljajo v sedecem polozaju, na drugi strani pa so anketiranci, ki opravljajo bolj fizi¢na
dela. Tretje najbolj pogosto opravljeno delo pa sta delo s strankami in poucevanje. Zelo malo
anketirancev pa se ukvarja z delom v kuhinji, oziroma je malo sobarjev in sobaric. Z
oblikovanjem, kot je na primer fotografiranje, risanje se prav tako ukvarja zgolj eden izmed
anketirancev.
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Tabela 4: Delo, ki ga opravljajo anketiranci

Delo, ki ga opravljate je Stevilo | Odstotek
Delo v pisarni, na ra¢unalniku (administrativna dela, pravne storitve, 27 28
racunalni$tvo, programiranje,...)

Zdravstvo, kemija, farmacija 11 12
Delo s strankami (na recepciji, strezba, v trgovini, loterija, telefonist/-ka, 14 15
hostes/-a, frizerske ali kozmeti¢ne storitve...)

Fizi¢na dela (v skladi$¢u, proizvodnji, gradbena dela, mizarska dela, 25 26
montaza, vulkanizerstvo, ¢isCenje,..)

Delo na terenu (pismonoSa, razvoz, voznik/voznica avtobusa ali 2 2
tovornjaka...)

Poucevanje (vzgojitelj/-ica, ucitelj/-ica, inStruktor/-ica,...) 14 15
Oblikovanje (fotografiranje, grafi¢na dela, risanje,...) 1 1
Delo v kuhinji, sobar/-ica 1 1
Drugo: 0 0
Skupaj 95 100

Vir: lastno delo.

Ker sem zZelela ugotoviti ali sem dobro zastavila hipotezo, sem zastavila vprasanje, ki se
glasi: Ali na delovnem mestu obcutite stres? Tako lahko na sliki 1 vidimo, da samo 12%
anketirancev na delovnem mestu nikoli ne ob¢uti stresa. 41% anketirancev je odgovorilo, da
obcutijo stres. Ostalih 47% anketirancev pa na delovnem mestu obcuti stres zgolj ob¢asno.

Slika 1: Ali anketiranci obcutijo stres na delovnem mestu

Ali na delovhem mestu ob¢éutite stres?

Vir: lastno delo.

Da
Ne

Ob¢asno

Na levi strani slike 2 je prikazano, da kar 59% anketirancev pogosto obc¢uti dusevni simptom
zivénosti. Zgolj 12% pa je taksnih, ki ne obcuti nobenega od navedenih simptomov stresa.
Na desni strani slike 2 pa lahko vidimo, da 44% anketirancev pogosto obc¢uti simptom
nenehne utrujenosti in pomanjkanja energije, ki je eden od telesnih simptomov stresa. 19%

pa je tak$nih, ki ne obcuti telesnih simptomov stresa.
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Slika 2: Dusevni in telesni simptomi stresa anketirancev

Katere od du3evnih simptomov stresa najbolj pogosto obéutite?

W Pozabljivost

m ZivEnost

= Pesimistiéno razmidljanje
Neucakanost

m Ne obZutim simptomov.

Vir: lastno delo.

Katere od telesnih simptomov stresa najbolj pogosto
obtutite?

m Pogostiglavoboli

m Pogosta prehlajenost

m Boletine v kriZu, vratu

Nenehna utrujenost in
pomanjkanje energije

mSlabo potutje, bruhanje,
boletina v Zelodeu, teZave s
prebavo

m Ne ob&utim simptomov

V tabeli 5 lahko vidimo, da kar 43% anketirancev obcuti stres zaradi pladila ter razvoja
kariere. Naslednji najpogostejsi dejavnik, ki jim na delovnem mestu predstavlja stres pa je
vsebina dela. 12% anketirancev pa je pod drugo napisalo, da jim noben dejavnik na delovem

mestu ne povzroca stresa.

Tabela 5: Dejavniki stresa na delovnem mestu anketirancev

Kateri dejavnik vam na delovnem mestu predstavlja najvedji stres? | Stevilo | Odstotek
Delovni ¢as: nepredvidljiv, podaljSan, sistem izmen, neugoden urnik 12 13
dela,...

Delovna obremenitev: pod ¢asovnim pritiskom, prevelika vloga 6 6
odgovornosti, preobremenjenost, ...

Placilo, razvoj kariere: premalo moznosti za napredovanje, negotova 41 43
zaposlitev,...

Kultura organizacije: slaba komunikacija, premalo jasni cilji, slabo 4 4
vodenje,...

Vsebina dela: neprijetna, nevzpodbudne naloge, pomanjkanje 16 17
raznolikosti,. ..

Odnosi med sodelavci 5 5
Drugo: 11 12
Skupaj 95 100

Vir: lastno delo.

Tako kot lahko vidimo v tabeli 6, je 56 anketirancev odgovorilo, da stres preprecujejo z
gibanjem v naravi ali s Sportanjem. Naslednja reSitev, za prepreCevanje stresa je boljsa
organiziranost. Najman in sicer zgolj 3% anketirancev je odgovorilo, da stres obladujejo
oziroma preprecujejo z vkljuéevanjem med sodelavci. 4 anketiranci pa so pod odgovor drugo

navedli druZenje s prijatelji in s poslusanjem dobre glasbe.
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Tabela 6: Kako anketiranci preprecujejo stres

Kako obvladujete oziroma preprecujete stres? Stevilo | Odstotek
S spros¢anjem/ meditacijo/ globokim dihanjem 11 12

Z gibanjem v naravi/ s §portanjem 56 59

Z zdravim prehranjevanejm/ dovolj zauZite tekocCine 5 5

Z vklju¢evanjem med sodelavci 3 3

Z boljSo organiziranostjo 16 17
Drugo: 4 4
Skupaj 95 100

Vir: lastno delo.

V tabeli 7 lahko vidimo, da skoraj vse simptome izgorelosti anketiranci obcutijo obcasno.
Dobra informacija je ta, da je vecina simptomov bilo s strani anketirancev zelo malokrat
oznacenih kot pogost pojav. Menim pa, da bi bilo e vseeno bolje, da bi nekateri simptomi
bili s strani anketirancev oznaceni kot pojav, ki se jim ne pripoti nikoli. Na primer kroni¢no
utrujenost veliko ljudji ob¢uti obéasno in kar 15 anketirancev ta simptom obc¢uti pogosto.
Prav tako je Custvena izérpanost velikokrat oznacena kot pogost in obCasen pojav. Veliko
anketirancev pogosto in obcasno izgubljajo navdusenost za delo. Menim, da bi na tej tocki
morali delodajalci svoje zaposlene motivirati, da bi delo lazje in kakovostno opravljali.
Koncentracija in pozabljivost sta prav tako pojava, ki sta velikokrat oznac¢ena kot pogost in
obcasen pojav. Vse te simptome, bi bilo potrebno odrpavljati s pomocjo razlicnih dejavnosti,
kot so bili navedeni med resitvami za prepreevanje in premagovanje izgorelosti.

Tabela 7: Simptomi in znaki izgorelosti anketirancev

TELESNI in CUSTVENI SIMPTOMI | POGOSTO | OBCASNO | NIKOLI skupaj

Kroni¢na utrujenost 15 58 22 95
Tresenje 5 10 80 95
Povi$an krvni tlak 3 22 70 95
Obcutek tesnobe 6 55 34 95
Depresivno razpolozenje 1 47 47 95
Custvena izérpanosti 13 59 23 95

MOTIVACIJSKI in  VEDENJSKI [ POGOSTO | OBCASNO | NIKOLI skupaj
SIMPTOMI

Dolgocasje 6 47 42 95
Razocaranje 11 67 17 95
Izguba navdu§enosti za delo 11 65 19 95
Prepiranje 7 49 39 95
Povrsnost pri delu 4 59 32 95
NA PODROCJU MISLJENJA POGOSTO | OBCASNO | NIKOLI | skupaj
Postanete brez upanja 1 56 38 95
Se ne morate skoncentrirati 7 67 21 95
Pozabljivost 8 61 26 95
Obcutek krivde in nemoci 3 54 38 95

Vir: lastno delo.
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Na sliki 3 lahko vidimo, da veliko anketirancev ne pozna simptomov in znakov izgorelosti.
Prav tako lahko vidimo, da jih skoraj Cetrtina ne zna odgovoriti na vprasanje o izgorelosti,
saj ne vedo veliko o njej. Glede na Stevilo anketirancev se mi zdi podatek, da se jih je 26%
ze soocilo z izgorelostjo, kar zaskrbljajoc.

Slika 3: Poznavanje simptomov in znakov izgorelosti ter soocenje z izgorelostjo

Ali poznate simptome in znake izgorelosti? Ali ste se Ze soocili z izgorelostjo?

m Ne znam odgovoriti, saj ne
vem veliko o izgorelosti

Vir: lastno delo.

Prav tako pa sem anketirance povprasala, kaj je bil vzrok za izgorelost, v kolikor so se z njo
soocili. V tabeli 8 lahko vidimo, da se je od 25 anketirancev, ki se jih je ze soocilo z
izgorelostjo, kar 22 borilo z izgorelostjo zaradi prekomernega dela. 1 se je zaradi zapletenih
odnosov z bliznjimi in 1 zaradi bolezni bliznjega. Nekdo pa je pod drugo odgovoril, da je
izgorel zaradi prekomernega dela in vzporedneega Studiranja. Ostalih 70 anketirancev, ki pa
se $e niso soocili z izgorelostjo oziroma niso znali odgovoriti na vprasanje o soocanjo z
izgorelostjo, saj ne poznajo dovolj o njej, so obkrozili odgovor /.

Tabela 8: Vzrok izgorelosti anketirancev

Kaj je bil vzrok za izgorelost? Stevilo | Odstotek
Prekomerno delo 22 23
Pretiranost v povezavi s §portom 0 0
Zapleteni odnosi z bliznjimi 1 1
Bolezen bliznjega 1 1
Drugo: 1 1

/ 70 74
Skupaj 95 100

Vir: lastno delo.

Anketirancem sem zastavila dve trditvi, za katere so se morali odlociti ali se strinjajo z njima
ali ne. Na sliki 4 lahko vidimo, da se v velilk ve¢ini, strinjajo tako s trditvijo, da smo ljudje
na delovnem mestu prevec¢ pod stresom, kot tudi to, da je ¢lovek na delovnem mestu vse bolj
izpostavljen izgorelosti. Pri obeh trditvah se zgolj 6% anketirancev ne strinja s podanima
trditvama.
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Slika 4: Strinjanje in nestrinjanje anketirancev s trditvijo

Ljudje smo na delovhem mestu prevec pod Clovek je na delovnem mestu vse bolj
stresom. izpostavljen izgorelosti.

M Se strinjam M Se ne strinjam M Se strinjam M Se ne strinjam

Vir: lastno delo.

V tabeli 9 lahko vidimo, da jih je strokovno pomo¢, kot na primer psihoterapevta, obiskalo
zgolj 12% anketirancev. Vendar pa jih je 14% razmisljajo tudi o tem, da bi obiskali stokovno
pomod. Se vedno pa je velika veéina taksnih, ki jih strokovne pomodi, $e ni obiskalo.

Tabela 9: Obisk strokovne pomoci

Ali ste kdaj v Zivljenju, zaradi teZav, poiskali strokovno pomoc? Stevilo | Odstotek
Da 11 12
Ne 71 75
Sem samo razmisljal/a, da bi obiskal/a 13 14
Skupaj 95 100

Vir: lastno delo.

Po zakljuceni analizi ankete, lahko analiziram hipoteze, katere sem zastavila pred zac¢etkom
opravljanja ankete. Imamo 3 hipoteze.

Hipotezo 1, ki se glasi, da vecina ljudi na delovnem mestu obcuti stres lahko na podlagi
slike 2, ki prikazuje, ali anketiranci na delovnem mestu ob¢utijo stres, potrdim. Kar 41%
anketirancev, na delovnem mestu obcuti stres, 47% pa stres obcuti zgolj ob¢asno. Preostalih
12% anketirancev stresa na delovnem mestu ne obcuti.

Hipotezo 2, ki pravi, da ljudje niso dovolj ozaves¢eni o znakih in simptomih izgorelosti, ne
morem potrditi. Na sliki 4 lahko vidimo, da jih 62% pozna znake in simptome izgorelosti,
kar je ve¢ kot polovica. Vendar pa menim, da morajo biti anketiranci pazljivi, kajti v tabeli
6 lahko vidimo, da jih kar veliko ob¢asno obc¢uti simptome in znake izgorelosti.

Hipoteza 3, ki pa se glasi, da v Sloveniji obisk strokovne pomoci za odpravljanje tezav, Se
ni tako zelo velik, lahko potrdim. Od 95 anketirancev, med katerimi je tudi 25 taksnih, ki
se zavedajo izgorelosti, jih je zgolj 11 obiskalo strokovno pomo¢. Prav tako jih je samo 13
razmisljalo o obisku. Menim, da se v druzbi ljudje Se vedno premalo pogovarjajo o tej temi.
Prav tako je moje mnenje, da se ljudje bojijo, kaj bi ostali mislili in govorilo o njih, v kolikor
bi se odlocili za strokovno pomoc.
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Ker je anketo izpolnilo 95 anketirancev, pomeni, da hipoteze, katere sem potrdila ali
zanikala, ne veljajo za celotno populacijo v Sloveniji. V Sloveniji zivi 2.107.180
prebivalcev. Od tega jih je 63,8% starih med 15 in 64 let (SURS, brez datuma a). Moja
anketa se je navezovala na stres in izgorelost pri delu. VV Sloveniji je stevilo delovno
aktivnega prebivalstva po zadnjih podatkih 918.302 (SURS, brez datuma b). Torej vidimo,
da je anketo resilo zelo majhen delez prebivalcev, kar pomeni, da hipoteze ne moramo
posplositi za vse.

SKLEP

Veliko ljudi je na delovnem mestu pod stresom. Dejavniki, ki povzrocajo ta stres, pa so
razli¢ni. Dobro je, da se znamo sprostiti in stres preprecevati na razli¢ne naéine. Poleg stresa
na delovnem mestu obstajajo tudi drugi zivljenjski dogodki in stresorji, ki nam povzrocajo
stres. Pomembno je, da ne dopustimo, da bi bil stres dolgotrajen in nam povzrocil iz¢rpanje
nasega telesa. Kot smo lahko videli v empiricnem delu zakljuéne seminarske naloge,
anketiranci v vecini primerov stres preprecujejo z gibanjem v naravi oziroma s §portanjem.

Veliko anketirancev meni, da so seznanjeni s simptomi in znaki izgorelosti, vendar pa smo
v analizi lahko tudi videli, da skoraj vsak ob&asno obcuti simptome izgorelosti. Kar nekaj pa
se je ze spopadalo z izgorelostjo. Prav tako smo ugotovili, da je v velikih primerih k
izgorelosti ¢loveka pripomoglo prekomerno delo. Zelo malo pa se jih v Sloveniji odloci za
obisk strokovne pomo¢i za odpravljanje razli¢nih tezav.

Ker je vse ve¢ ljudi, ki se v zivljenju soocajo s stresom na delovnem mestu in z izgorelostjo
zaradi prekomernega dela, upam, da se vsak ¢lovek zaveda, kako pomembno je zdravje in
se zaradi Zelje po zdravem zivljenju tudi zna dobro soo€iti z ovirami, ki se mu pripetijo. Prav
tako menim, da je dobro, da se ¢lovek, ki potrebuje strokovno pomo¢, zanjo tudi odlo¢i.
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PRILOGA






Priloga 1: Anketni vprasalnik

Pozdravljeni.

Sem Janja Ravnikar, Studentka Ekonomske fakultete v Ljubljani. Za zaklju¢no strokovno
nalogo analiziram stres in izgorelost pri delu. Prosila bi vas, da si vzamete nekaj minut ¢asa
in iskreno odgovorite na vprasanja, ki so zastavljena skozi anketo. Anketa je anonimna.

Ze vnaprej se vam iskreno zahvaljujem.

1) Spol
Zenski
Moski

2) Starost
Do 20 let
21-30 let
31-40 let
41-50 let
51-60 let

61 let ali ve¢

3) Do sedaj najvisja Ze pridobljena izobrazba

I. stopnja: nedokonéana OS

II. stopnja: OS

I11. stopnja: nizje poklicno izobrazevanje (2letno)

IV. stopnja: srednje poklicno izobraZzevanje (3letno)

V. stopnja: gimnazijsko, srednje poklicno-tehnisko izobraZevanje, srednje tehniSko oz.
drugo strokovno izobraZevanje

VI/1. stopnja: visjeSolski strokovni program

V1/2. stopnja: visokoSolski strokovni ali univerzitetni program (1.bol.stopnja)
VII. stopnja: magisterij stroke (2.bol.stopnja)

VIII/1. stopnja: magisterij znanosti

VI11/2. stopnja: doktor znanosti (3.bol.stopnja)

4)Delo, ki ga opravljate je:

Delo v pisarni, na racunalniku (administrativna dela, pravne storitve, raCunalnistvo,
programiranje,..)

Zdravstvo, kemija, farmacija

Delo s strankami (na recepciji, strezba, v trgovini, loterija, telefonist/-ka, hostes/-a, frizerske
ali kozmeticne storitve..)

Fizicna dela (v skladiS¢u, proizvodnji, gradbena dela, mizarska dela, montaza,
vulkanizerstvo, ¢is€enje,..)



Delo na terenu (pismonosa, razvoz, voznik/voznica avtobusa ali tovornjaka,..)
Gostinstvo in turizem (delo v kuhinji, sobar/-ica,..)

Poucevanje (vzgojitelj/-ca, uditelj/-ca, instruktor/-ica,..)

Oblikovanje (fotografiranje, graficna dela, risanje,..)

Drugo:

5) Ali na delovnem mestu ob¢utite stres?
Da

Ne

Obcasno

6) Katere od duSevnih simptomov stresa najbolj pogosto obcutite?
Pozabljivost

Zivénost

Neucakanost

Pesimisti¢no razmisljanje

Zmanjsanje skrbi za prehrano

Ne obcutim simptomov

7) Katere od telesnih simptomov stresa najbolj pogosto obcutite?
Pogosti glavoboli

Pogosta prehlajenost

Bolecine v krizu, vratu

Nenehna utrujenost in pomanjkanje energije

Slabo pocutje, bruhanje, bolecina v Zelodcu, tezave s prebavo

Ne obcutim simptomov

8) Kateri dejavnik vam na delovnem mestu predstavlja najvecji stres?

Delovni ¢as: nepredvidljiv, podalj$an, sistem izmen, neugoden urnik dela,..

Delovna obremenitev: pod casovnim pritiskom, prevelika vloga odgovornosti,
preobremenjenost,..

Placilo, razvoj kariere: premalo moZnosti za napredovanje, negotova zaposlitev,..

Kultura organizacije: slaba komunikacija, premalo jasni cilji, slabo vodenije,..

Vsebina dela: neprijetna, nevzpodbudne naloge, pomanjkanje raznolikosti,..

Odnosi med sodelavci

Drugo:

9) Kako obvladujete oziroma preprecujete stres?
S spros¢anjem / meditacijo /globokim dihanjem

Z gibanjem v naravi / s §portanjem

Z zdravim prehranjevanje / dovolj zauzite tekoCine
Z vklju¢evanjem med sodelavci



Z boljSo organiziranostjo
Drugo:

10) Kako pogosto obcutite navedene simptome in znake?

TELESNI in | POGOSTO OBCASNO NIKOLI
CUSTVENI
SIMPTOMI

Kroni¢na utrujenost

Tresenje

Povisan krvni tlak

Obcutek tesnobe

Depresivno
razpolozZenje

Custvena iz¢rpanost

11) Kako pogosto obcutite navedene simptome?

MOTIVACIJSKI in | POGOSTO OBCASNO NIKOLI
VEDENJSKI
SIMPTOMI

Dolgocasje

Razocaranje

Izguba navdusSenosti
za delo

Pogostost prepiranja

Povrs$nost pri delu

12) Kako pogosto ob¢utite navedene simptome?

NA  PODROCJU | POGOSTO OBCASNO NIKOLI
MISLJENJA

Postanete brez

upanja

Se ne morate
skoncentrirati

Pozabljivost

Obcutek krivde in
nemoci

13) Ali poznate simptome in znake izgorelosti?
Da
Ne



14) Ali ste se Ze soocili z izgorelostjo?

Da

Ne

Ne znam odgovoriti, ker ne vem veliko o izgorelosti

15) V kolikor ste na prejsnje vprasanje odgovorili z DA, kaj je bil vzrok za izgorelost?
Ce NISTE odgovorili z DA, na értico vstavite znak /

Prekomerno delo

Pretiranost v povezavi s Sportom

Zapleteni odnosi z bliznjimi

Bolezen bliznjega

Drugo:

16) Ljudje smo na delovnem mestu preve¢ pod stresom.
Se strinjam
Se ne strinjam

17) Clovek je na delovnem mestu vse bolj izpostavljen izgorelosti.
Se strinjam
Se ne strinjam

18) Ali ste kdaj v Zivljenju, zaradi teZav, poiskali strokovno pomo¢?
Da

Ne

Sem samo razmisljal/-a, da bi jo



