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1 UvOoD

V sodobnem c¢asu smo cedalje bolj izpostavljeni izjemnim situacijam, zaradi ¢esar si
skoraj ne moremo ve¢ predstavljati zivljenja brez stresa, saj nas spremlja na vsakem
koraku. Lahko recemo, da je stres nespecifi¢ni odgovor na razliéne zunanje in notranje
dejavnike, ki ogrozajo normalno delovanje oz. notranje ravnovesje Cloveskega
organizma. Kratkotrajen in blag stres ni skodljiv, lahko je celo koristen. Ko govorimo o
dolgotrajnem ali zelo intenzivnem stresu, pa je vpliv Skodljiv in lahko pripelje do
razli¢nih posledic (Ker¢mar, 2024).

Stres je odklon od normalnega delovanja telesa in duha, ki se lahko v organizacijah in
podjetjih pojavi zaradi razli¢nih dejavnikov, kot so npr. nadzor nad delom, vodstveni slog
ter tezavnost samega dela. Zmerna raven stresa je lahko koristna, saj spodbuja doseganje
osebnih in organizacijskih ciljev. Cezmerni stres pa $koduje zdravju in zmanj$uje
produktivnost. Stres se lahko meri s psiholoskimi in fizioloskimi metodami — pod metode
se lahko uvrscajo vprasalniki ter merjenje krvnega tlaka in hormonskih ravni. Ukrepi za
lajsanje stresa SO lahko Sport, glasba, ples in razni hobiji, za hujSe primere pa je
priporocljiva pomo¢ profesionalnega svetovalca. Ker stres na delovnem mestu postaja
vse pogostejsi zaradi spreminjajocega se delovnega okolja in naraS€ajoCih zahtev, je
pomembno, da organizacije in posamezniki uporabijo strategije za njegovo zmanjSanje,
kot so delitev dela, manj nadur, dovolj prostega ¢asa z druzino in stalni strokovni razvoj.
To pomaga ohraniti produktivnost in dobro pocutje na delovnem mestu (Panigrahi in
Ashok, 2016).

Stres na delovnem mestu se lahko pojavi tudi pri neskladju med zahtevami delovnega
mesta in sposobnostmi posameznika, da jih izpolni, Se posebej, kadar ima neuspeh resne
posledice. TakSne vrste stres se pogosto kaze v obliki Custvenih reakcij, kot so
anksioznost, napetost in depresija. Ravnotezje med delovnimi zahtevami in
posameznikovimi sposobnostmi vpliva na stopnjo zadovoljstva pri delu ter na splo$no
ucinkovitost. Sprozilniki stresa v delovnem okolju so Stevilni, vklju¢no z delovnimi
obremenitvami, dolgim delovnim ¢asom, izmenskim delom ter zahtevnim delovnim
okoljem in odgovornostjo, prav tako pa so pomembni tudi odnosi na delovnem mestu,
karierni razvoj, organizacijska struktura, kultura podjetja ter konflikt med delom in
druzino. Medtem ko je stres obicajno zacasni prilagoditveni proces, je izgorelost skrajna
stopnja, kjer odpovedo vsi prilagoditveni mehanizmi, kar vodi v resno utrujenost,
izCrpanost in negativen odnos do dela ter organizacije (Maslach in Leiter, 2002).

Kljub prepoznavanju pomembnosti obvladovanja stresa na delovnem mestu pa mnoge
organizacije Se vedno ne namenjajo dovolj pozornosti temu problemu. Pogosto se stres
podcenjuje ali pa se mu ne posveca dovolj pozornosti. Posledi¢no se lahko ta kopici in
povzroca skodo tako posameznikom kot tudi organizacijam. Zato je raziskovanje stresa



na delovnem mestu kljuénega pomena za oblikovanje uéinkovitih strategij za njegovo
obvladovanje in izboljsanje delovnega okolja ter pocutja zaposlenih (Levovnik, 2014).

S poveCanim stresom lahko posameznik izgori. Ljudje, ki trpijo zaradi izgorelosti,
dozivljajo razlicne simptome, vkljutno z obcutkom ujetosti, izCrpanosti,
preobremenjenosti in izgubo motivacije za delo, ki so ga neko¢ opravljali z veseljem.
Klini¢ni pristop k izgorelosti ta pojav obravnava kot duSevno motnjo, ki se kot glavni
vzrok osredotoCa na osebnostne znaéilnosti. Nasprotno pa organizacijski pristop
izgorelost pripisuje delovnim zahtevam in pomanjkanju delovnih virov kot klju¢nima
dejavnikoma tega sindroma. Raziskave kazejo, da so teZzave pri usklajevanju dela in

druzine ter pomanjkanje pocitka v prostem ¢asu pomembni dejavniki izgorelosti (Tement,
2024).

Raziskovanje stresa na delovnem mestu predstavlja pomembno tematiko tako za
posameznike kot tudi za organizacije. Pravilno obvladovanje lahko prispeva k izbolj$anju
delovnega okolja, povecanju zadovoljstva zaposlenih, zmanjSanju odsotnosti z dela ter
povecanju produktivnosti in uspeSnosti organizacije kot celote. V nadaljevanju bo
predstavljen teoreti¢ni okvir, ki bo sluzil kot temelj za razumevanje in interpretacijo
rezultatov raziskave o stresu na delovnem mestu v izbranem podjetju. Cilj te diplomske
naloge je predstaviti analizo stresa na delovnem mestu v izbranem podjetju. S
poglobljenim razumevanjem vzrokov, posledic ter dosedanjih ukrepov za obvladovanje
stresa se bo prispevalo k boljsemu razumevanju problema in oblikovanju morebitnih
reSitev

2 TEORETICNI OKVIR

2.1 Definicija stresa na delovnem mestu

Stres je kompleksen pojav, ki ga strokovnjaki razli¢no definirajo, saj se lahko obravnava
z vec razliénih vidikov. Najpogosteje je opredeljen kot fizioloski, psiholoski in vedenjski
odziv posameznika na notranje in zunanje drazljaje, imenovane stresorji. Ti stresorji, ki
so lahko dogodki, osebe ali predmeti, zacasno porusijo posameznikovo ravnovesje, kar
sprozi stresno reakcijo, ki je povsem normalen odziv na okolje. Vsak posameznik dozivlja
stres na svoj nadin, saj so stresorji razli¢ni in se nanje vsak odzove na svoj nadin. Ceprav
se stres obicajno povezuje z dogodki, ki so za posameznika neobvladljivi, je pomembno
poudariti, da lahko stresor predstavlja kateri koli dejavnik, bodisi fizi¢ni, kemicni,
druzbeni ali psihi¢ni, ki ogroza telesno in psihi¢no integriteto. Stres je torej individualno
dozivetje, kjer so pomembni tako zunanji stresorji kot tudi osebne lastnosti in izkuSnje
izpostavljenega posameznika (Levovnik, 2014).

»Stres pri delu se lahko pojavi pri Sirokem razponu delovnih pogojev. Pogosto je prisotna
veCja mera stresa, ¢e imajo zaposleni obcutek, da imajo premalo podpore s strani


https://www.zdops.si/wp-content/uploads/2019/06/Stres-na-delovnem-mestu.pdf

nadrejenih in sodelavcev ter v primerih, ko imajo premalo nadzora nad delom ali nad tem,
kako se lahko soocajo z njegovimi zahtevami ter pritiski. Pri tem je treba opozoriti, da je
pritisk pri delu skoraj neizbezen. Pritisk, ki je s strani posameznika oznacen kot
sprejemljiv, lahko namre¢ vzdrzuje pozitivno vzburjenje, motivacijo za delo in ucenje.
Sele takrat, ko ta pritisk postane dezmeren ali kako druga¢e neobvladljiv, pripelje do
dozivljanja stresa.« V Evropski uniji je stres na delovnem mestu poleg delovnih nesrec in
obolenj misi¢no-skeletnega sistema ena najpomembnejsih tezav. Po podatkih raziskave
Eurobarometer o varnosti in zdravju pri delu je sedem od desetih delavcev v Sloveniji
mnenja, da je stres na delovnem mestu pogost pojav v njihovem podjetju. To uvrsca
Slovenijo med vodilne drzave (31 drzav), ki so sodelovale v raziskavi, kar je bistveno ve¢
od evropskega povpredja (51 %). Se posebej samozaposleni delavci izpostavljajo stres
kot veliko tezavo, saj jih kar 80 % meni, da je pogost pojav. In le nekoliko ve¢ kot tretjina
delavcev, ki so izrazili skrb glede pogostosti stresa na delovnem mestu, meni, da je ta pod
nadzorom. Med najpogostejSimi vzroki (oboje s 63 %) delavci izpostavljajo visoko
Stevilo opravljenih delovnih ur ali delovno obremenitev ter reorganizacijo ali negotovost
zaposlitve. Pri samozaposlenih delavcih je poudarek na reorganizaciji ali negotovosti
zaposlitve (63 %), medtem ko je $tevilo opravljenih delovnih ur ali delovno obremenitev
omenilo 54 %. Skoraj devet od desetih zaposlenih v Sloveniji meni, da se bo Stevilo ljudi,
Ki trpijo zaradi stresa na delovnem mestu, v naslednjih petih letih povecalo (85 %). Med
njimi 58 % pric¢akuje znatno povecanje. Slovenci se tako v obeh kategorijah uvr$cajo
nekoliko nad evropsko povprecje (Levovnik, 2014).

Stres je kompleksen odziv telesa na razli€ne dejavnike, ki lahko delujejo tako pozitivno
kot negativno. Medtem ko pozitiven stres, znan tudi kot eustres, spodbuja produktivnost,
ustvarjalnost in obcutek samozavesti, lahko negativen stres povzroci Stevilne tezave,
vkljuéno s preobremenjenostjo, zmanjSano ucinkovitostjo ter razlicnimi obolenji.
Razlikovanje med tema dvema oblikama stresa je klju¢no za razumevanje, kako stres
vpliva na Zivljenje in zdravje. Poleg tega obstajata Se naravni in umetni stres, ki lahko
izvirata iz razli¢nih okoliS¢in in situacij. Naravni stres je povezan z obrambno reakcijo
telesa na nevarnost ali z ob¢utkom ugodja v prijetnih situacijah, medtem ko umetni stres
nastane, ko zahteve presezejo zmoznosti posameznika. Eksogeni stres, ki deluje od zunaj,
je lahko povezan s sluzbo, prometom ali drugimi okolis¢inami, ki jih posameznik ne more
vedno nadzorovati, medtem ko endogeni stres, Ki izvira iz notranjih dejavnikov, kot so
preprianja in navade, lahko posameznik pogosto nadzira. Razumevanje razli¢nih vrst
stresa omogoca boljSe obvladovanje in soocanje s stresnimi situacijami v zivljenju, kar
lahko pozitivno vpliva na zdravje in blaginjo ljudi (Rozman, 2020).

2.2 Vzroki stresa

Poznanih je ve¢ dejavnikov, ki lahko prispevajo k stresu na delovnem mestu. Choudhury
(2013) opisuje ve¢ klju¢nih virov stresa, ki izvirajo iz delovnega okolja, medosebnih
odnosov na delovnem mestu, same organizacije dela, konflikta med delom in zasebnim



zivljenjem ter stresa na delovnem mestu, ki ga dozivljajo zenske zaradi druzbenih
dejavnikov. Stres lahko izvira iz razli¢nih virov, vklju¢no z nezdravim delovnim okoljem,
visoko delovno obremenitvijo, ob¢utkom izolacije, dolgimi delovnimi urami, konflikti na
delovnem mestu, negotovostjo v vlogah, pomanjkanjem avtonomije, slabo vzpostavljeni
odnosi s sodelavci in nadrejenimi ter zaradi sploSne organizacijske klime. Slovenski
delavci kot kljucne dejavnike stresa na delovnem mestu pogosto navajajo visoko Stevilo
delovnih ur, veliko delovno obremenitev ter negotovost glede zaposlitve (Levovnik,
2014).

Po Maslach in Leiter (2002) se preobremenjenost z delom kaze kot povecanje delovnega
tempa in koli¢ine dela, ki jo je treba opraviti v omejenem ¢asu ter z omejenimi viri.
Delovna intenzivnost naraséa, saj podjetja pogosto stremijo k povecanju produktivnosti
z manj sredstvi. Posledi¢no zaposleni dozivljajo vi§jo raven stresa in pritiska, kar Skoduje
kakovosti njihovega dela, zmanjSuje inovativnost in slabsa medosebne odnose. Z
naras¢ajoco obremenitvijo se povecuje tudi moznost izgorevanja in bolezni, saj je ¢edalje
manj Casa za pocitek ter obnovo energije.

Obremenjenost z delom na zaposlene vpliva na ve¢ nacinov. Prvi¢, delo postaja bolj
intenzivno, kar pomeni, da delovne naloge hitro prehajajo iz ene v drugo, pri ¢emer je
premalo casa za pocitek. To vodi v povecano utrujenost in zmanjSanje delovne
produktivnosti. Drugi¢, podaljSevanje delovnega tedna prispeva k iz¢rpanosti, saj
zaposleni pogosto nosijo delo domov in se odrekajo svojemu prostemu ¢asu. Tretji¢, delo
postaja bolj zapleteno, saj morajo zaposleni opravljati ve¢ nalog hkrati, kar prispeva k
dodatni obremenitvi in stresu. Pomanjkanje nadzora je dodatni dejavnik, ki prispeva k
stresu na delovnem mestu. Ce zaposleni nimajo ustrezne stopnje avtonomije pri dolo¢anju
zaporedja delovnih nalog ali izbiri pravih pristopov, se lahko pocutijo nemoc¢ne ter brez
nadzora nad svojim delom. Ta obcutek izgube nadzora vodi do zmanjSane motivacije in
manjSega obcutka pripadnosti organizaciji. Nezadostno nagrajevanje je prav tako
pomemben dejavnik stresa v delovnem okolju. Neskladje med pri¢akovanim in dejanskim
pla¢ilom ter pomanjkanje nagrad lahko zmanj$uje moralo zaposlenih. Ce zaposleni
nimajo obcutka zadosSc¢enja in vrednosti svojega dela, postane delo breme, kar vodi do
zmanjSane produktivnosti ter veéje moznosti za izgorelost. Nagrada in priznanje za dobro
opravljeno delo sta klju¢na za ohranjanje motivacije ter zmanjSanje stresa (Maslach in
Leiter, 2002).

2.3 Posledice stresa

Razli¢ne raziskave o stresu v izbranih podjetjih razkrivajo, da so tako posamezniki kot
organizacije izpostavljeni Stevilnim negativnim vplivom stresa. Med fiziolo$ke posledice
stresa pri posamezniku se uvrs¢ajo bolezni srca, krvozilja, kozne in Zelod¢ne tezave, med
psiholoske pa nespecnost, depresija ter izgorelost. Vpliv stresa na organizacijo pa
povzro¢a manj$o produktivnost, povecanje absentizma in prezgodnje upokojitve, kar vodi



v finan¢ne izgube. Kljucno je, da se sprejmejo ucinkoviti ukrepi za obvladovanje stresa
na ravni posameznika in organizacije. Na ravni posameznika se poudarjajo razli¢ne
strategije za obvladovanje stresa, kot so telesna dejavnost, meditacija, spros¢anje in
pravilno dihanje. Te tehnike lahko pomagajo zaposlenim v boju proti stresu in izboljs$ajo
njihovo pocutje. Poleg tega je kljucno tudi u€inkovito upravljanje s ¢asom, ki lahko
zmanjSa preobremenjenost in poveca produktivnost. Na ravni organizacije je treba
sprejeti ustrezne ukrepe, ki so prilagojeni specificnim potrebam v delovnem okolju. To
vkljucuje preoblikovanje dela, raznolikosti nalog in zagotavljanje jasno opredeljenih
delovnih nalog ter odgovornosti. Poleg tega je klju¢nega pomena tudi vzpostavitev
ucinkovite komunikacije med vodstvom in zaposlenimi ter zagotavljanje podpore s strani
sodelavcev. 1z rezultatov raziskav se lahko razbere, da je obvladovanje stresa kljuénega
pomena za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja zaposlenih ter za zagotavljanje
ucinkovitega delovanja organizacije. Zato je priporocljivo, da podjetja vzpostavijo
celovite programe za obvladovanje stresa, ki bodo vklju¢evali tako individualne kot
organizacijske strategije za soocanje s tem izzivom (Jaksi¢, 2019).

Raziskava je proucevala razmerje med stresom na delovnem mestu in produktivnostjo
med zaposlenimi na Stirih delovnih mestih v okviru delavnice WorkWell KS Well-Being.
V raziskavi je sodelovalo 186 udeleZencev, od katerih je bila ve€ina belcev (94 %), Zensk
(85 %), porocenih (80 %) in z visokoSolsko izobrazbo (74 %). Rezultati so pokazali
pomembno obratno povezavo med stopnjo stresa izmerjeno z vprasalnikom glede zdravja
in dela (angl. Perceived Stress Scale — PSS) in produktivnostjo, izmerjeno z lestvico
zaznanega stresa (angl. Health and Work Questionnaire — HWQ), kjer je visji stres
povezan z nizjo produktivnostjo. Zlasti je bila mo¢na obratna povezava med stresom in
zadovoljstvom pri delu. Ugotovljeno je bilo, da so moski dosegli bistveno vi§je rezultate
v podkategoriji »0dnos z nadrejenimi« v primerjavi z zenskami, vendar pa ni bilo opaznih
razlik med spoloma glede ravni zaznanega stresa. Raziskava ni pokazala pomembnih
razlik glede produktivnosti ali stresa med rasami. Zaradi teh ugotovitev je predlagano, da
bi morali delodajalci ve¢ vlagati v zmanjSanje stresa na delovnem mestu, saj bi to lahko
izboljsalo produktivnost zaposlenih. Opozorjeno je tudi na potrebo po nadaljnjih
raziskavah o razmerjih med stresom, produktivnostjo in delovnim zadovoljstvom, pri
¢emer naj bi bile te bolj usmerjene v spolne in rasne razlike ter njihove vplive na stres in
produktivnost. Raziskava je imela nekaj omejitev, vkljuéno z majhnim vzorcem in
omejeno rasno raznolikostjo, kar bi lahko vplivalo na zanesljivost ter SirSo veljavnost
rezultatov (Bui in drugi, 2021).

2.4 Dejavniki tveganja

Zaposlitev je osrednji vir dohodka za vecino odraslih ljudi, zagotavlja pa tudi priloznosti
za osebni razvoj in medsebojno interakcijo. Ker odrasel posameznik prezivi pomemben
del svojega Casa na delovnem mestu, je klju¢nega pomena, v kak§nem delovnem okolju
se znajde. Stres na delovnem mestu je kompleksen pojav, ki zdruzuje psiholoske in



socialne vidike dela ter delovnega okolja. Lahko povzroca tudi zdravstvene tezave,
odsotnost z dela, zmanj$ano uc¢inkovitost in izgorelost. Kljub temu se v podjetjih premalo
pozornosti posveca njegovemu preprecevanju in obvladovanju. K nastanku stresa na
delovnem mestu prispevajo razli¢ni dejavniki, kot so vecja konkurenca na trgu,
prestrukturiranje podjetij, tehnoloske spremembe in strah pred izgubo zaposlitve. Stres
lahko zaposlene prizadene razlicno, odvisno od njihovih osebnostnih lastnosti in
demografskih znacilnosti. Poleg tega pa na stres vplivajo tudi drugi dejavniki, kot so
druzinski in ekonomski problemi ter Zivljenjske spremembe, pa tudi okolis¢ine dela, Ki
lahko ogrozajo zdravje zaposlenih tako fizicno kot psihi¢no. Poleg psihosocialnih
obremenitev so lahko prisotne tudi neposredne fizi¢ne, kemicne in bioloske nevarnosti
(Pavli¢ in Starc, 2022).

Stres je najpogostejsi vzrok za bolniski stalez na Svedskem (Svedska agencija za socialno
zavarovanje), obi¢ajno pa izhaja iz neprimernih organizacijskih pogojev. Hkrati lahko
delo v dobrih pogojih pozitivnho vpliva na zdravje, npr. delovno okolje, ki spodbuja
zdravje, vklju€evanje zdravstvenih dejavnosti v poslovno strategijo in pomo¢ zaposlenim
pri izboljSevanju Zivljenjskega sloga (Addley, 1999).

Za proucevanje stresa, povezanega z delom v organizacijah, se pogosto uporablja model
povprasevanja in nadzora. Ta model prikazuje Sirok spekter delovnih situacij, povezanih
z zdravjem, ki temeljijo na dveh dejavnikih (Lagrosen in Largosen, 2022):

— Povprasevanje — delovne tezave, s katerimi se morajo spoprijeti zaposleni. To
vkljucuje fizicne izzive in tudi psihosocialne vidike, kot so velika delovna
obremenitev, rutinsko delo, konflikti ter pomanjkanje vodenja.

— Nadzor — moznosti, ki jih imajo zaposleni za vplivanje na zahteve. To vkljucuje
priloZznosti za spreminjanje delovne situacije, v kolikSni meri lahko zaposleni
uporabljajo svoje sposobnosti ter moznosti za razvoj kompetenc

Kombinacija teh dejavnikov ustvarja Stiri razlicne delovne situacije, ki vplivajo na
zdravje in dobro pocutje (Lagrosen in Largosen, 2022):

—  Cezmeren stres je zna¢ilen za visoke zahteve in nizek nadzor. To je najbolj kriti¢na
kombinacija. Psiholoski pritisk v teh primerih pogosto vodi v utrujenost, depresijo,
tesnobo in bolezni. Delo na industrijskem tekoCem traku, katerega tempa Se ne da
nadzorovati, je tipi¢en primer takSne sluzbe. Rezultat so pogosto pomanjkanje
zadovoljstva in pogoste bolniske odsotnosti.

— Pasivno delo pomeni nizke zahteve in nizek nadzor, kar je v¢asih znacilno za delovna
mesta kot Cistilec, vzdrzevalec in varnostnik. V teh poklicih zaposleni redko v celoti
izkoristijo svoje sposobnosti. Delo ne predstavlja izzivov, zato ni zadovoljivo, kar
lahko vodi v nizko raven motivacije.

— Nizki stres izhaja iz kombinacije nizkih zahtev in visokega nadzora in je znacilen na
primer za samozaposlene ljudi pri ro¢nih delih. Ker je stres nizek, je tudi tveganje za



bolezni in zdravstvene tezave manjSe. Vendar pa so moznosti za razvoj omejene, zato
pogosto delo nima spodbude.

— Aktivno delo oznacuje delovna mesta, kjer S0 visoke zahteve in nadzor. Ta delovna
mesta so pogosto polna izzivov, zanimiva in spodbudna. Primer take delovne
situacije je zaposlovanje ljudi z univerzitetnimi izobrazbami. Ceprav imajo manjse
tveganje za zdravstvene tezave, se te vseeno lahko pojavijo.

Dejavnik, ki mo¢no vpliva na delovno situacijo in se pogosto kombinira z modelom
povprasevanja in nadzora, je tudi socialna podpora,® ki lahko posameznika zas¢iti pred
preve¢ zahtevnimi delovnimi situacijami in je zato klju¢na za dobro delujoc¢e delovno
okolje. Socialna podpora je subjektivna izkusnja in obstaja le, ¢e jo zaposleni zaznavajo.
Raziskave so pokazale, da je nizka raven socialne podpore povezana s pojavom bolezni
srca in ozilja ter arterioskleroze (Bernin, 2002).

2.5 Nacini za premagovanje stresa

Ker je stres pogosto povezan z delom, bi bila najprimernejsa resitev uvedba strategij za
obvladovanje stresa. Vendar, ¢eprav so strategije lahko koristne, morajo biti vodje
previdni, saj te ne morejo spremeniti temeljnih vzrokov stresa (kot so npr. visoke zahteve
na delovnem mestu in slabo placilo). Zaposleni ne morejo resiti slabih delovnih pogojev
in negotovosti glede zaposlitve le s tehnikami za obvladovanje stresa. Strategije za
obvladovanje stresa, ki se izvajajo same zase, imajo lahko negativne posledice, saj se
zaposleni pocutijo, kot da so krivci za tezave, ki izhajajo 1z organizacijskih dejavnikov.
Kljub temu obstajajo dokazi, da lahko pomagajo zaposlenim pri prilagajanju stresnim
situacijam in zmanjSajo Custveno izérpanost. Priporocata se dva tipa metod za
obvladovanje stresa: kognitivno-vedenjsko usposabljanje in skupine za meditacijo ter
cujecnost (mindfulness) (Hétinen in drugi, 2007).

V kognitivno-vedenjskem usposabljanju se zaposleni ucijo, kako spremeniti svoje misli
in razviti aktivne strategije spoprijemanja s stresom. Taksno usposabljanje je uc¢inkovito
pri izboljSanju zaznane kakovosti dela in zmanjSevanju pritozb, povezanih z delom.
Zaposleni lahko razvijejo tudi svoje metode, ki jih lahko uporabijo v vsakodnevnem
delovnem okolju ter pridobijo nove kompetence. Skupine za meditacijo in ¢ujec¢nost
pomagajo posameznikom pri prilagajanju stresnim dogodkom in zmanjSujejo napetost.
Tak$no usposabljanje je lahko Se posebej koristno v kriznih casih, kot je bila npr.
pandemija koronavirusne bolezni 2019 @angl. Coronavirus disease 2019 — COVID-19.
Pomembna je tudi socialna podpora, ki zagotavlja pomoc v stresnih situacijah. Vodje bi
morali spodbujati socialno podporo med zaposlenimi, hkrati pa zmanjSati nepotrebne
socialne interakcije, ki bi lahko povzrocile dodatno napetost. Ne nazadnje bi morale
organizacije uvesti visokokakovostno upravljanje uspesnosti. To vkljucuje zagotavljanje
povratnih informacij, doloCanje razvojnih ciljev in povezovanje upravljanja uspesnosti s

! Socialna podpora je tukaj misljena kot podpora posameznikov v podjetju.
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finanénimi in nefinanénimi nagradami. Pomembno je, da se osredotoc¢ijo na pravi¢no in
posteno upravljanje uspesnosti, da se zmanjsa stres zaradi nepostenosti in nepravicnosti
v sistemih ocenjevanja (Kelly in Aguinis, 2022).

Po Divjak (2011) je najboljsa strategija za obvladovanje stresa nacin Zivljenja, ki
vkljucuje preventivne ukrepe za njegovo zmanjSanje:

— ZmanjSanje obsega zahtev in pritiskov: postopno resevanje problemov, hkrati pa se
doloc¢ijo prednostne naloge in realni cilji.

—  Skrb za dobro pocutje in zdravje: uzivanje zdrave prehrane, redno pitje tekocine in
povecano uzivanje vitaminov, brez pretiranega stresa zaradi sprememb v prehrani.

— Fizi¢na dejavnost: redna telesna dejavnost je ucinkovita zasCita pred boleznimi,
povezanimi s stresom, izbolj$a pa tudi kakovost opravljenega dela.

— Sproscanje: cilj sproscanja je doseci telesno stanje, ki je nasprotno stresu. Sprostitev
se lahko doseZe s priljubljenimi dejavnostmi, kot so masaZza, hipnoza ali joga.

3 PREDSTAVITEV IZBRANEGA PODJETJA

3.1 Kratka predstavitev podjetja

Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana (v nadaljevanju UKC), javni zdravstveni zavod,
izvaja zdravstveno dejavnost na sekundarni in terciarni ravni ter se posveca tudi
izobrazevalnim in raziskovalnim nalogam. Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana je
najvecja zdravstvena ustanova v Sloveniji. 31. decembra 2022 je bilo v UKC zaposlenih
8.575 posameznikov in 1.972 bolniskih postelj. Te Stevilke ga uvrs¢ajo med najvecje
bolnisnice v Srednji Evropi. Z medicinsko in zdravstveno fakulteto Univerze v Ljubljani
sodeluje v izobrazevalnih in raziskovalnih dejavnostih. Kot Klini¢ni center Ljubljana je
leta 1992 prejel srebrni Castni znak svobode Republike Slovenije za izjemne zasluge pri
obrambi svobode in uveljavljanju suverenosti drzave. Generalni direktor UKC je
travmatolog Marko Jug, ki je funkcijo prevzel 12. septembra 2022. Strokovni direktor v
vlogi vrSilca dolznosti je Gregor Norc¢ic, ki je prevzel funkcijo po odstopu dolgoletne
strokovne direktorice, nefrologinje Jadranke Buturovi¢ Ponikvar, marca 2023
(Wikipedija, brez datuma).

3.2 Opis delovnega okolja

Delovno okolje v UKC je dinami¢no in zahtevno, saj gre za eno najvecjih zdravstvenih
ustanov v Sloveniji in eno izmed vodilnih v Srednji Evropi. Zaposleni se vsakodnevno
soocajo z razliCnimi izzivi in odgovornostmi, pri ¢emer je glavni poudarek na
zagotavljanju visoke kakovosti zdravstvene oskrbe pacientov. Delovno okolje je
strokovno in pedagosko usmerjeno, saj UKC Ljubljana poleg zdravstvene oskrbe opravlja



tudi izobraZzevalno in raziskovalno dejavnost. Zaposleni imajo priloznost sodelovati pri
najnovejSih medicinskih pristopih in tehnologijah ter se nenehno izpopolnjevati skozi
Stevilne izobrazevalne programe in delavnice. Kljub visokim zahtevam je delovno okolje
v UKC Ljubljana tudi podporno, saj se zaposleni medsebojno podpirajo in sodelujejo ter
si prizadevajo za skupni cilj — zagotoviti najboljso mozno oskrbo za paciente (UKC, brez
datuma).

3.3 Kultura in politika podjetja

Vizija UKC Ljubljana je postati vodilna institucija v kakovosti in varnosti zdravstvene
oskrbe, Zeleno mesto zdravljenja za paciente, navdihujoce delovno okolje za zaposlene
ter privladen center izobraZevanja zdravstvenih strokovnjakov. Zelja je postati
prepoznaven in konkurencen evropski univerzitetni klinicni center, ki dosega
mednarodno priznane rezultate zdravljenja, izjemno kakovost in varnost obravnave
pacientov ter pomembne doseZzke na podrocju raziskav in razvoja. Cilj je dose€i visoko
stopnjo zadovoljstva pacientov in drugih uporabnikov storitev ter privabiti in zadrzati
vrhunske raziskovalce (UKC, brez datuma).

Poslanstvo UKC Ljubljana kot terciarne bolni$nice je voditi na podro¢ju strokovnosti,
izobraZevanja in znanosti v slovenskem zdravstvu. To vklju€uje razvoj vseh specializacij,
ki jih drzava potrebuje, in zagotavljanje najzahtevnejSih oblik zdravljenja ter deljenje
znanja z drugimi zdravstvenimi ustanovami in posamezniki. Kot sekundarna bolnisnica
pa je poslanstvo zagotavljati enako dostopnost sekundarnih bolni$ni¢nih storitev za
prebivalce vseh regij ter nuditi visoko strokovno, u¢inkovito, dostopno, kakovostno in
varno zdravstveno oskrbo za boljSo kakovost zivljenja ter zadovoljstvo pacientov v
celotni Sloveniji (UKC, brez datuma).

34 Dosedanje raziskave in ugotovitve glede ravni stresa v UKC Ljubljana

Izmensko delo, zlasti no¢no, je bistveno za zagotavljanje neprekinjene oskrbe v
zdravstvenih ustanovah, vendar lahko resno moti cirkadiane ritme, kar negativno vpliva
na telesno in dusevno zdravje ter delovno uspesnost. Medicinske sestre, ki delajo v no¢nih
izmenah, imajo vecjo verjetnost za motnje spanja, utrujenost, gastrointestinalne tezave,
povecano tveganje za kardiovaskularne bolezni in visjo stopnjo stresa. Te teZzave lahko
privedejo do zmanjSanega delovnega zadovoljstva, vi§jega tveganja za napake pri delu in
vecje odsotnosti z dela. Tudi psiholosko zdravje je lahko prizadeto, saj se poveca
verjetnost za razdrazljivost, tesnobo in druge motnje (Geiger Brown in drugi, 2016).

Motnje cirkadianega ritma lahko porusijo notranjo sinhronizacijo osi hipotalamus-
hipofiza-nadledvi¢na zleza (HPA), kar lahko povzroci poslabsanje dusevnega zdravja pri
delavcih v izmenah. Dolgotrajno izpostavljanje stresorjem, ki ga prinasa noc¢no delo,
lahko vodi do nenormalnih odzivov na stres zaradi aktivacije sistema strahu in zmanjSanja



delovanja sistema nagrajevanja. Pri delavcih v izmenah lahko no¢no delo zmanjsa tudi
raven kortizola, hormona, ki ima klju¢no vlogo pri odzivu telesa na stres. Taksne
spremembe lahko povzro¢ijo vecjo obcutljivost na stres, nespecnost in sindrom
izmenskega dela, kar vodi do zmanj$ane odpornosti na stres in poslabsane kakovosti
spanja, kar lahko vpliva na sposobnost obvladovanja ¢ustev ter povzroc¢i duSevne tezave.
Delo v izmenah, Se posebej v varnostnih sluzbah in zdravstvenem sektorju, je zelo
stresno, ker vkljucuje nocno delo, rotacije in izpostavljenost nevarnim ter travmati¢nim
dogodkom (James in drugi, 2017).

V okviru diplomske naloge je avtorica Miloj¢i¢ (2012) ugotovila, da je stres prisoten v
obeh enotah UKC-ja, Kjer je potekala raziskava: v urgentni ambulanti in na oddelku za
perinatologijo. Znaki izgorelosti so bili izrazitejsi pri zaposlenih v urgentni ambulanti,
kar ni presenetljivo, saj tam potekajo najzahtevnejSi medicinsko-tehni¢ni posegi in
terapije. Zaposleni na tem oddelku morajo imeti dodatna znanja, nenehno se morajo
izobrazevati in usposabljati, prav tako pa se lahko zdravstveno stanje pacientov hitro
poslabsa, kar zahteva vejo zbranost, neprekinjeno delo brez premorov in vecjo
odgovornost. To vse skupaj prispeva k vi§jemu stresu in povecuje tveganje za poklicno
izgorelost. Rezultati so pokazali, da je glavni stresni dejavnik preobremenjenost, ki
verjetno izhaja iz neustrezne razporeditve kadrov oziroma njihovega pomanjkanja ter iz
zahtevnosti pacientov, ki od zaposlenih terjajo popolno osredotocenost. Organizacije bi
se morale bolj osredotociti na kadrovsko politiko in zaposliti ve¢ medicinskih sester.
Hkrati pa morajo posamezniki prevzeti odgovornost za svoje delovne pogoje in se nauciti
prepoznavati simptome izgorelosti. Raziskava je pokazala prisotnost stresnih situacij in
znakov stresa, kar so tudi potrdili rezultati, ne more pa se trditi, da so zaposleni ze dosegli
stopnjo izgorelosti. Vendar pa prisotnost nekaterih znakov pri precejSnjem Stevilu
zaposlenih nakazuje povecano tveganje za poklicno izgorelost.

4 RAZISKAVA O STRESU NA DELOVNEM MESTU

4.1 Opis izbrane metode raziskovanja

Izbrana metoda raziskave je anketa, ki se pogosto uporablja za zbiranje podatkov o
mnenjih, stali§¢ih in izkuS$njah razli¢nih skupin ljudi. Anketa obifajno vkljucuje
vprasalnike, ki jih izpolnijo udeleZenci, in lahko zajema tako zaprta kot odprta vprasSanja.
Ta metoda omogoca raziskovalcem pridobivanje obseznih kvantitativnih podatkov od
velikega Stevila udeleZencev, kar omogoca analizo trendov, vzorcev in statisticnih
povezav v populaciji. Prednosti ankete vkljuCujejo relativno nizke stroske, hitro zbiranja
podatkov ter moznost anonimnega sodelovanja udelezencev, kar lahko poveca iskrenost
in odzivnost pri odgovorih. Kljub temu pa so lahko omejitve ankete povezane z
natan¢nostjo odgovorov, moznostjo pristranskosti respondentov ter omejenim obsegom
informacij, ki jih je mogoce pridobiti iz vprasalnikov (Vogrinc, 2008).

10



4.2 Oblikovanje anketnega vprasalnika in potek raziskave

Pri oblikovanju anketnega vprasalnika je kljunega pomena skrbno nacrtovanje in
strukturiranje vpraSanj, ki omogocajo zbiranje relevantnih podatkov za raziskavo. V tem
procesu je treba zagotoviti, da so vprasanja jasna, konkretna in preprosta za razumevanje
ter ustrezajo ciljem in hipotezam raziskave (Benstat, brez datuma). Vprasalnik je
sestavljen iz 19 vprasanj zaprtega tipa. Stiri vprasanja so o spolu, starosti, delovnem
mestu in dolzini zaposlitve v izbranem podjetju, druga pa se nanasajo na prouc¢evano temo

(glej prilogo 1).

Povezava do anketnih vprasalnikov je bila poslana na izbrano podjetje. Odgovorna oseba
je anketo preposlala na e-postne naslove zaposlenih. Raziskava je potekala od 21. marca
do 16. aprila 2024.

4.3 Predstavitev vzorca raziskave

Anketo je zacelo reSevati 271 zaposlenih, v celoti pa jo je resilo 61 oseb, kar predstavlja
22 %. V anketi je sodelovalo 56 oseb Zenskega spola in pet oseb moskega spola. Glede
na starost je bilo najve¢ anketiranih starih med 41 in 50 let (30 %), sledijo starejsi od 51
let (27 %), nato stari med 31 in 40 let (22 %) ter 21 do 30 let (21 %).

Na sliki 1 so predstavljeni najpogostejsi poklici, ki jih opravljajo anketiranci. Najvec, 44
%, je medicinskih sester, sledijo administrativni delavci (29 %) in zdravniki (11 %). 5 %
je laborantov in 2 % sta bolni¢arja negovalca. Pod drugo so bili po en sanitarni inzenir,
vodja, analitik v biomedicini, $tudijski koordinator in mladi raziskovalec.

Slika 1: Poklic, ki ga opravlja zaposleni

Drugo I 10%
Radioloski inZzenir | 0%
Bolnic¢ar negovalec W 2%
Laborant [ 5%
Zdravnik N 11%
Administrativni delavec [ I NNNRNREREEEEEEN 9%
Medicinska sestra/brat [ N N /490

Vir: lastno delo.
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Na sliki 2 je razvidno, da je najveéji delez anketiranih zaposlen 21 let ali vec¢, sledijo
zaposleni od 11 do 21 let, nato od tri do pet let in od Sest do deset let, najmanj anketiranih
pa je zaposlenih manj kot dve leti.

Slika 2: Delovna doba zaposlenega na tem delovnem mestu

21 tetati vee |, /19
od 11do 20 let [N 23
od 6 do 10 let | NN 14
od3doslet [ NG 15
Do dve leti - 6%

Vir: lastno delo.

4.4 Analiza rezultatov raziskave

Na sliki 3 so vidni rezultati prisotnosti stresa na delovnem mestu. Pri vprasanju, ali
anketirani svoje delovno mesto ocenjujejo kot stresno, jih ve¢ kot tretjina meni, da véasih,
tretjina zelo pogosto in tretjina dokaj pogosto. Nih¢e ni nikoli oz. redko pod stresom, 2
% pa sta vedno pod stresom.

Slika 3: Prisotnost stresa na delovnem mestu

Nevem 0%
Vedno Il 2%
Zelo pogosto I 339%
Dokaj pogosto I 31%
Redko = 0%
Vcasih I 34%
Nikoli = 0%

Vir: lastno delo.
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Na sliki 4 je predstavljena ustreznost placila za opravljeno delo. Na podlagi zbranih
podatkov je mogoce sklepati, da vecina anketiranih (33 %) meni, da nikoli ne prejme
ustreznega placila za svoje delo. Podobno Stevilo anketiranih (22 %) je izbralo odgovor
»V¢asih«, medtem ko drugih 22 % »Redkokdaj«. Enako $tevilo anketiranih (22 %) pa
trdi, da pogosto prejme ustrezno placilo. V kategoriji »Vedno« ali »Ne vem« ni bilo
nobenih odgovorov. Torej se lahko sklepa, da obstaja kar velika skupina ljudi, ki meni,
da ni ustrezno placana za svoje delo, kar 77 % anketiranih. To lahko pomeni, da je
potrebno dodatno raziskovanje in morda tudi ukrepi s strani organizacije, da bi izboljsali
zadovoljstvo zaposlenih.

Slika 4: Ustreznost placila za delo

Nevem 0%
Vedno 0%
Drugo 1M 2%
Pogosto N 22%
Redkokdaj [N 220
Veéasih [N 22%
Nikoli [ 33%

Vir: lastno delo.

V tabeli v prilogi 1 so zaposleni odgovarjali na vprasanje o vzrokih stresa na delovnem
mestu, pri ¢emer ena pomeni najpogostejsi vzrok stresa, devet pa najmanj pomemben. Na
podlagi zbranih podatkov je mogoce opaziti, da je najpogostejsi vzrok stresa med
vzroki. Sledi mu slaba organiziranost (18 %), nato pa slabi medosebni odnosi (16 %).
Najmanj pomemben vzrok stresa, kot ga ocenjujejo anketirani, so tezave s pacienti (5 %)
ter slabi delovni pogoji (5 %).

Analiza tabele, ki prikazuje razlicne vzroke stresa glede na njihovo pogostost, razkriva,
da je preobremenjenost najpogostejsi vzrok stresa na delovnem mestu. Poleg tega sta
pomembna odgovora tudi premalo odmorov in slabi delovni pogoji. Pomanjkanje opreme
ali slabo prezracevanje sta tudi pogosta vzroka stresa, kar Se dodatno poudarja pomen
dobrih delovnih pogojev za zmanjSanje stresa. Izmensko delo in delo preko polnega
delovnega Casa sta pogosto povezana z vecjim stresom, kar nakazuje, da lahko
neprilagodljivi delovni urniki in dolgi delovni casi prispevajo k vecji obremenitvi
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zaposlenih. Slabi medosebni odnosi in slaba organiziranost prav tako predstavljata
pomembne vidike stresa, vendar je to mozZnost izbralo manj anketiranih. 1z te preglednice
se lahko povzame, da so vzroki stresa na delovnem mestu raznoliki in da je za u¢inkovito
obvladovanje stresa treba upostevati razlicne dejavnike, vklju¢no z delovnimi pogoji,
odnosi med sodelavci in delovnim ¢asom.

Na sliki 5 je razvidno, da vecina anketiranih (75 %) meni, da delovni pogoji povecujejo
stres na delovnem mestu. Le manjsi deleZ (8 %) pa meni, da ti dejavniki nimajo vpliva na
raven stresa, medtem ko le 5 % anketiranih trdi, da dejavniki zmanjSujejo stres.

Pomemben delez anketiranih (11 %) se ni mogel opredeliti o vplivu dejavnikov na raven
stresa. To lahko kaze na to, da je razumevanje vpliva dejavnikov na stres lahko
kompleksno in da med anketiranimi obstajajo razli¢ni subjektivni vzroki stresa.

Slika 5: Vpliv delovnih pogojev na raven stresa

Zmanjsujejo stres . 5%
Nimajo vliva na raven stresa - 8%

Ne morem se opredeliti [l 11%

Povecujejo stres | 7

Vir: lastno delo.

Na sliki 6 je predstavljen vpliv organizacije na stres pri zaposlenih. Vecina anketiranih
(63 %) meni, da organizacija dela na njihovem delovnem mestu povecuje raven stresa.
Manjsi delez anketiranih (13 %) meni, da organizacija dela nima vpliva na raven stresa,
medtem ko jih (9 %) meni, da ga dejansko zmanjSuje. To kaze na raznolikost mnenj med
anketiranimi v zvezi z vplivom organizacije dela na stres.

Priblizno 13 % anketiranih meni, da organizacija dela ne vpliva na raven stresa. To lahko
kaze na kompleksnost vpliva organizacije dela na stres ter na to, da se lahko ta vpliv
spreminja glede na specifi¢ne okolis¢ine in izku$nje posameznikov.
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Slika 6: Vpliv organizacije dela na stres na delovnem mestu

Ga zmanjsuje [l 9%
Nima vpliva [l 13%
Ne morem se opredeliti [ 16%

Ga povecuje | NN 63

Vir: lastno delo.

Iz slike 7 je razvidno, da ima vecina anketiranih (39 %) pozitiven pogled na medosebne
odnose v delovnem okolju, saj menijo, da ti odnosi zmanjsujejo stres na delovnem mestu.
To kaze na pomembnost kakovostnih medosebnih odnosov pri ustvarjanju pozitivnega
delovnega okolja, ki lahko prispeva k zmanj$anju stresa med zaposlenimi. Priblizno
tretjina anketiranih (33 %) meni, da so njihovi medosebni odnosi taksni, da povecujejo
stres. To kaze na to, da so lahko konflikti ali napetosti v medosebnih odnosih vir stresa
za delavce. Manjsi delez anketiranih (25 %) meni, da medosebni odnosi nimajo vpliva na
stres na delovnem mestu. To lahko kaZe na nevtralen ali manj izrazit vpliv medosebnih
odnosov na dozZivljanje stresa med zaposlenimi. Le majhen delez anketiranih (3 %) je
izrazil druga¢no mnenje v zvezi z medosebnimi odnosi.

Slika 7: Vpliv medosebnih odnosov na stres

Drugo . 3%
Nasi medosebni odnosi so taksni, da
med I -
zmanjSujejo stres na delovnem mestu
Medosebni odnosi nimajo vpliva na stes _ 250/
(ga ne povecujejo, niti ne zmanjsujejo) 0
Nasi medosebni odnosi so taksni, da
cuicio (ustvaria KU
povecujejo (ustvarjajo) stres

Vir: lastno delo.
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Kot je razvidno iz slike 8, polovica anketiranih meni, da njihovi vodje povecujejo stres
na delovnem mestu. To kaze na pomembnost vpliva vodstva na dozivljanje stresa med
zaposlenimi. Slabo vodenje ali neustrezno upravljanje s strani vodstva lahko vodi do
povecanega stresa in nezadovoljstva zaposlenih. Priblizno petina anketiranih (21 %)
meni, da njihovi vodje nimajo vpliva na raven stresa. To kaze na nevtralen ali manj izrazit
vpliv vodstva na doZivljanje stresa med zaposlenimi. Cetrtina anketiranih (25 %) trdi, da
njihovi vodje aktivno zmanjsujejo raven stresa pri zaposlenih. To kaze na pomembnost
ustreznega vodenja in vloge vodstva pri ustvarjanju pozitivnega delovnega okolja ter
zmanjSevanju stresa. Le majhen delez anketiranih (5 %) je izrazil druga¢no mnenje v
zvezi z vodstvom organizacije. Rezultati kazejo na pomemben vpliv vodstva na
dozivljanje stresa med zaposlenimi, pri ¢emer vec€ina anketiranih meni, da lahko vodstvo
igra klju¢no vlogo pri ustvarjanju ali zmanjSevanju stresa v delovnem okolju.

Slika 8: Vpliv vodstva na stres na delovnem mestu

Drugo . 5%
Nasi vodje nimajo vpliva na stres na _ 219
delovnem mestu 1
Nasi vodje znajo in aktivno znizujejo _ 2504
stres na delovnem mestu 0

Nasi vodje povecujejo (ustvarjajo) _ 49%
stres na delovnem mestu °

Vir: lastno delo.

1z slike 9 se lahko razbere, da se stres pri vecini anketiranih pri njihovem delu odraza v
ve¢ nacinih. Najpogostejs$i ucinki stresa vkljuCujejo razdrazljivost (68 %), tezave s
koncentracijo (56 %), porabo ve¢ ¢asa za dokoncanje nalog (40 %), bolezni (19 %) ter
pocasnejSe sprejemanje odlocitev (13 %). Kljub temu se nekateri anketirani pocutijo
motivirane in imajo lahko celo povecane zmogljivosti kot odgovor na stres (5 % in 6 %).
Poleg tega izpostavljajo tudi druge simptome, kot so utrujenost, anksioznost, moznost
napak pri delu in fizi¢ne teZave, kot so palpitacije. Ti rezultati kazejo na pomembnost
upravljanja s stresom in njegovega vpliva na delovno uspesnost in dobro pocutje
zaposlenih.
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Slika 9: Posledice stresa

Drugo I 8%
Se moja zmogljivost poveca HHl 5%
Me motivira in da dodatni zagon HE 6%
Za dokoncanje nalog porabim vec¢ casa NI 40%
Sem razdrazljiv/-a I 68%
Pocasi in tezje sprejemam odlocitve I 13%
Se tezje skoncentriram NGNS 56%
Velikokrat zbolim NN 19%

Vir: lastno delo.

Na sliki 10 so odgovori glede vprasanja, ali nadrejeni pricakujejo veé, kot delavci zmorejo
narediti, velika ve€ina anketiranih meni, da njihovi nadrejeni v€asih pricakujejo ve¢ od
tega, kar zmorejo (42 %), medtem ko Cetrtina meni, da se to zgodi redkokdaj (24 %).
Podoben delez anketiranih meni, da nadrejeni to pric¢akujejo pogosto (23 %), medtem ko
le manjsi odstotek meni, da se to dogaja vedno (6 %) ali nikoli (5 %). Ti rezultati
nakazujejo, da je pritisk nadrejenih glede delovnih pri¢akovanj prisoten v dolo¢eni meri,
kar lahko vpliva na doZivljanje stresa in delovno zadovoljstvo zaposlenih.

Slika 10: Pricakovanja nadrejenih

Drugo 0%
Nikoli N 5%
Vedno I 6%
Pogosto N 3%
Redkokdaj [N 24%
Veasih - [IEEG 42%

Vir: lastno delo.

Na sliki 11 so rezultati glede prostega ¢asa. Na vprasanje, ali imajo anketiranci po sluzbi
dovolj ¢asa zase, jih vecina (30 %) trdi, da imajo po opravljeni sluzbi pogosto dovolj Casa
zase, medtem ko jih 29 % navaja, da imajo ta as redkokdaj. Se vedno pomemben delez
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anketiranih (21 %) ima vc¢asih dovolj ¢asa zase, medtem ko man;jsi odstotek navaja, da
imajo ta ¢as vedno (11 %) ali nikoli (8 %). Ti rezultati odrazajo raznolikost izkuSenj z
zasebnim ¢asom med zaposlenimi, kar lahko vpliva na njihovo dozivljanje ravni stresa in
splosno zadovoljstvo z delom.

Slika 11: Prosti cas zase

Drugo I 2%

Nikoli | 3%

Vedno I 11%

Vcasih I 21%
Redkokdaj GGG 29%

Pogosto I 30%

Vir: lastno delo.

Iz slike 12 je razvidno, da so anketirani izpostavili ve¢ na¢inov za obvladovanje stresa.
Najpogostejsi nacini vkljucujejo telesne dejavnosti (68 %), sproscanje s tehnikami, kot
so meditacija in joga (65 %) ter uporaba pozitivnega misljenja in avtogenega treninga (52
%). Prav tako je opaziti, da velik deleZ anketiranih pri obvladovanju stresa prepoznava
pomembnost uravnotezene prehrane in vzdrZzevanja normalne telesne teze (46 %) ter
uporabo metod pravilnega in sproscujoega globokega dihanja (43 %). Kot dodatne
metode so bili navedeni tudi sprehodi v naravi, molitev in uvedba supervizije med
zaposlenimi.

Slika 12: Poznavanje nacinov za obvladovanje stresa

Drugo I 11%
Zmanjsanje kajenja, uzivanja kofeina in.. NG 27%
Metode pravilnega in sproséujocega. . IIINIIINENGG 43%
UravnoteZena prehrana in vzdrzevanje. . INIININIINEGEGENE 46%
Pozitivno misljenje in avtogeni trening [ NG 520
Spro$¢anje (meditacija, joga ...) NG 65%
Urjenje telesne aktivnosti I 6390

Vir: lastno delo.
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Kot je navedeno na sliki 13, so anketirani pripravljeni preizkusiti razliéne nacine
obvladovanja stresa. Najbolj priljubljene metode, ki bi jih bili pripravljeni preizkusiti,
vklju€ujejo telesne dejavnosti (56 %), uporabo pozitivnega misljenja in avtogenega
treninga (51 %) ter spros¢anje s tehnikami, kot so meditacija in joga ter uravnoteziti
prehrano in vzdrZzevati tezo (oboje 46 %). Man;jsi odstotek anketiranih pa je pripravljen
poskusiti zmanj$ati kajenje in uzivanje kofeina ter alkohola.

Slika 13: lzvajanje dejavnosti za obvladovanje stresa

Drugo I 8%
Zmanjsanje kajenja, uzivanja.. I 11%
Uravnotezena prehrana in. . NN 341%
Sproséanje (meditacija, joga ...) [ NNINIEGGGGENEENNNEN 46%
Metode pravilnega in sprosc¢ujocega. . IIINIINNENGEGEGGEGEGEGNGNNGNE 46%
Pozitivno misljenje in avtogeni trening [ NNEIEINGGGGEGEEEEENEGEGEG 51%
Urjenje telesne aktivnosti I 5 6%

Vir: lastno delo.

Iz slike 14 je razvidno, da vecina anketiranih (49 %) meni, da je delo medicinskih
sester/bratov najbolj naporno, medtem ko manjsi deleZ meni, da so zdravniki (22 %) in
administrativni delavci (10 %) izpostavljeni najve¢jemu naporu. Manjse Stevilo
anketiranih meni, da je primerjava med poklici nesmiselna ali pa odvisna od posameznih
izkuSenj, medtem ko nekateri menijo, da je vsak poklic zahteven na svoj nacin.

Slika 14: Zaznava stresnosti poklica

Radioloski inZenir = 0%
Laborant M 2%
Bolni¢ar negovalec Il 5%
Administrativni delavec I 10%
Drugo N 13%
Zdravnik I 22%
Medicinski brat/sestra I 49%

Vir: lastno delo.
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4.5 Glavne ugotovitve raziskave

Glede na analize razli¢nih vidikov stresa in strategij za njegovo obvladovanje v delovnem
okolju se lahko opredelijo razli¢ni vpogledi v kompleksnost doZivljanja stresnih situacij
ter nac¢ine njihovega premagovanja. Pri obravnavi vprasanja, ali zaposleni dobijo ustrezno
placilo za svoje delo, je opazno, da vecina anketiranih (72 %) meni, da njihovo delo ne
prinasa zadostne financne nagrade. To kaZe na potrebo po preucitvi placnih politik in
prepoznavanju vrednosti dela zaposlenih v organizaciji.

Analiza vzrokov stresa na delovnem mestu razkriva razlicne dejavnike, ki vplivajo na
dozivljanje stresa. Med najpogostejSimi vzroki so slaba organiziranost dela, neprimerno
vodenje in preobremenjenost. Ti rezultati poudarjajo potrebo po izboljSanju organizacije
dela in zagotavljanju ustreznih virov ter podpore zaposlenim v obvladovanju delovnih
1ZZIVOV.

Anketirani za obvladovanje stresa uporabljajo razli¢ne tehnike, med katerimi so najbolj
priljubljene telesna dejavnost, spros¢anje in uporaba pozitivnega misljenja. Kar kaze na
pomembnost celostnega pristopa k ohranjanju dusevnega zdravja in dobrobiti zaposlenih
ter lahko prispeva k zmanjSanju stresa na delovnem mestu.

Analiza primerjave med poklici v zdravstvenem sektorju poda razliéna mnenja glede
najbolj napornega poklica. Medtem ko vecina anketiranih meni, da je delo medicinskih
sester/bratov najbolj naporno, nekateri izpostavljajo tudi zdravnike in administrativne
delavce. Ti rezultati nakazujejo na kompleksnost dojemanja stresa v razliénih poklicnih
vlogah ter poudarjajo potrebo po razumevanju in podpori zaposlenim v obvladovanju
njihovih delovnih izzivov.

Analiza stresa na delovnem mestu v izbrani organizaciji prispeva k razumevanju potreb
zaposlenih in poudarja pomen razvoja ustreznih strategij za ustvarjanje bolj zdravega in
produktivnega delovnega okolja.

4.6 Priporocila in ukrepi
Izbrani organizaciji predlagamo:

—  Primerno placilo: Organizacije bi morale redno pregledovati svoje placilne politike
in zagotoviti, da so ustrezne glede na delovne obremenitve in vrednost dela
zaposlenih — npr. zagotavljanje posStenega nagrajevanja za dodatno delo ali posebne
dosezke ter vzpostavljanje mehanizmov za transparentno komunikacijo o placah in
kariernih moZnostih.

— IzboljSanje organizacije dela: Organizacija bi se morala truditi izboljsati organizacijo
dela in upravljanja virov, da bi zmanjsala preobremenjenost in stres na delovnem
mestu. To lahko vkljucuje boljSe nacrtovanje urnikov, zagotavljanje zadostnih
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odmorov med delovnim ¢asom, razvoj ucinkovitih sistemov podpore zaposlenim pri
obvladovanju dela ter vzpostavljanje jasnih in realisti¢nih ciljev.

— Spodbujanje strategij za obvladovanje stresa: Organizacija bi morala aktivno
spodbujati uporabo strategij za obvladovanje stresa med zaposlenimi. To vkljucuje
organiziranje programov za razlicne telesne dejavnosti, spro$¢anje in pozitivno
misljenje, kot so vadba, meditacija, joga in psiholoska podpora. Prav tako je
pomembno zagotavljanje izobraZevanj in usposabljanj za zaposlene ter nudenje
dostopov do virov in orodij za njihovo izvajanje.

— Prilagajanje delovnih pogojev razliénim potrebam zaposlenih: Organizacija bi
morala bolj prilagoditi delovne pogoje in podporo razlicnim potrebam zaposlenih v
razlicnih poklicnih vlogah. To vkljucuje zagotavljanje fleksibilnosti pri delovnih
urnikih, nudenje prilagojenih programov za osebno in poklicno rast ter
vzpostavljanje komunikacijskih kanalov, preko katerih zaposleni lahko izraZzajo
svoje potrebe in skrbi glede dela ter delovnega okolja.

3) SKLEP

Stres na delovnem mestu je kompleksen in ve¢plasten pojav, ki ga povzroc€ajo razli¢ni
dejavniki, kot so preobremenjenost, pomanjkanje nadzora, slabi medosebni odnosi in
neustrezni delovni pogoji. Ceprav stres sam po sebi ni vedno negativen in lahko v zmernih
koli¢inah spodbuja produktivnost in rast, lahko kronicen stres vodi do resnih zdravstvenih
tezav, izgorelosti, zmanjSane delovne ucinkovitosti in slabSe kakovosti Zivljenja. Za
ucinkovito obvladovanje stresa je kljuno, da organizacije in posamezniki sprejmejo
proaktivne ukrepe za njegovo zmanjSanje. To lahko vklju€uje izboljSanje delovnih
pogojev, spodbujanje zdravega nacina zivljenja, omogocanje podpore med zaposlenimi
in zagotavljanje ustreznega ravnovesja med delom in zasebnim Zivljenjem. Celosten
pristop k obvladovanju stresa, ki zdruzuje osebne metode in organizacijske spremembe,
je najboljsi nain za zagotavljanje zdravega in produktivnega delovnega okolja.

Analiza stresa v izbranem podjetju je razkrila Stevilne pomembne vidike, ki vplivajo na
delovno okolje in dobro pocutje zaposlenih. Rezultati raziskave so pokazali, da so
zaposleni sooCeni s Stevilnimi viri stresa, vklju¢no z visoko delovno obremenitvijo,
zahtevnimi medosebnimi odnosi in pritiski nadrejenih. Poleg tega so anketirani navedli
tudi razlicne strategije za obvladovanje stresa, ki jih uporabljajo ali bi jih bili pripravljeni
preizkusiti.

Na podlagi analize je treba v podjetju sprejeti ukrepe za izboljSanje delovnih pogojev,
organizacije dela ter spodbujanje strategij za obvladovanje stresa. To vkljucuje
prilagajanje placnih politik, zagotavljanje uravnotezenih delovnih urnikov, organiziranje
programov za spros¢anje ter nudenje podpore zaposlenim pri obvladovanju dela.
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Zavedanje in razumevanje dejavnikov stresa ter izvajanje ustreznih ukrepov za njegovo
obvladovanje lahko prispevata k izboljSanju delovnega okolja, produktivnosti in
zadovoljstva zaposlenih v izbranem podjetju.
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PRILOGE






Priloga 1: Tabela o vzrokih stresa na delovhem mestu

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Premalo odmorov 6 3 3 12 6 10 9 6 5
10 % 5% 5% 20 % 10 % 17 % 15 % 10 % 8 %
Delo preko polnega 3 7 10 5 6 6 12 7 3
delovnega ¢asa
5% 12 % 17 % 8 % 10 % 10 % 20 % 12 % 5%
Izmensko delo 3 3 2 7 3 6 6 13 14
5% 5% 4% 12 % 5% 11% 11 % 23% 25%
Slaba organiziranost 10 10 9 9 5 4 2 7 2
17 % 17 % 16 % 16 % 9% 7% 3% 12 % 3%
Tezave s pacienti 5 3 3 5 9 6 9 10 7
9% 5% 5% 9% 16 % 11% 16 % 18 % 12 %
Nizka plata 5 7 10 6 9 8 1 7 5
9% 12 % 17 % 10 % 16 % 14 % 2% 12 % 9%
Slabi medosebni odnosi 9 4 3 4 4 4 12 3 14
16 % 7% 5% 7% 7% 7% 21 % 5% 25%
Slabi delovni pogoji 7 14 9 2 13 5 5 2 3
(oprema, ni dovolj
svetlobe, slab zrak ...) 12 % 23% 15 % 3% 22 % 8 % 8 % 3% 5%
Preobremenjenost 13 10 12 8 3 8 2 2 4
21 % 16 % 19 % 13 % 5% 13 % 3% 3% 6 %

Vir: lastno delo.




Priloga 2: Anketni vprasalnik: stres na delovnem mestu

%

1. Spol: M Z
2. Starost

a) Do 20 let
b) 21-30 let
c) 31-40 let
d) 41-50 let
e) 51 invec let

3. Poklic, ki ga opravljate

a) Zdravnik

b) Administrativni delavec
c) Medicinska sestra/brat
d) Bolnicar negovalec

e) Laborant

f) Radioloski inzenir

g) Drugo

4. Koliko ¢asa ste Ze na tem delovnem mestu?

a) Do 2 leti
b) 3-5let

c) 6-10 let

d) 11-20 let
e) 21 invec let

5. Ali bi svoje delo opisali kot stresno?

a) Vedno
b) Zelo pogosto
¢) Dokaj pogosto
d) Vcasih
e) Redko
f) Nikoli
g) Nevem



6. Alise vam zdi, da za vase delo dobite ustrezno placilo?

a) Nikoli
b) Vc¢asih
¢) Redkokdaj
d) Pogosto
e) Vedno
f) Nevem
g) Drugo

7. Kateri so vzroki stresa pri vasem delu (ocenite od 1 do 9, pri ¢emer 1 — pomeni
najpogostejsi vzrok stresa, 9 — pa najmanj pomemben )?

____Premalo odmorov

__ Delo preko polnega delovnega Casa

__lzmensko delo

___Slaba organiziranost

__ Tezave s pacienti

__ Nizka placa

___Slabi medosebni odnosi

___Slabi delovni pogoji (oprema, ni dovolj svetlobe, slab zrak ...)
____Preobremenjenost

8. Ocenite, kako vasi delovni pogoji vplivajo na raven stresa, ki ste mu izpostavljeni.

a) Povecujejo stres

b) Nimajo vpliva na raven stresa
C) ZmanjSujejo stres

d) Ne morem se opredeliti



9. Kako organizacija dela na vasem delovnem mestu vpliva na raven stresa?

10.

11.

12.

a) Ga povecuje

b) Nima vpliva

c) Ga zmanjSuje

d) Ne morem se opredeliti

Kaj menite o medosebnih odnosih v delovnem okolju in stresu?

a)
b)

c)
d)

Nasi medosebni odnosi so taksni, da povec€ujejo (ustvarjajo) stres
Medosebni odnosi nimajo vpliva na stres (ga ne povecujejo niti ne
zmanj$ujejo)

Nasi medosebni odnosi so taksni, da zmanjSujejo stres na delovnem mestu
Drugo

Kaj menite o vodstvu organizacije in stresu?

a)
b)
c)
d)

Nasi vodje povecujejo (ustvarjajo) stres na delovnem mestu
Nasi vodje nimajo vpliva na raven stresa

Nasi vodje znajo in aktivno zniZujejo raven stresa pri zaposlenih
Drugo

Ko sem pod stresom, vpliva to na moje delo tako, da (moznih ve¢ odgovorov)?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

9)
h)

Velikokrat zbolim

Se tezje skoncentriram

Pocasi in tezje sprejmem odlocitve

Sem razdrazljiv/-a

Za dokoncanje nalog porabim Se vec¢ Casa
Me motivira in da dodatni zagon

Se moja zmogljivost e poveca

Drugo




13. Ali menite, da v¢asih nadrejeni pricakujejo vec od tega, kar zmorete?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Nikoli
Vcasih
Redkokdaj
Pogosto
Vedno
Drugo

14. Ali imate po opravljeni sluzbi Se vedno dovolj casa zase?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Nikoli
Vcasih
Redkokdaj
Pogosto
Vedno
Drugo

15. Ce v ¢asopisu naletite na &lanek o stresu ga:

a)
b)

c)

Z zanimanjem preberete
Povr$no pregledate
Vas to sploh ne zanima

16. Katere nacine za obvladovanja stresa poznate (moZnih je ve¢ odgovorov)?

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

Uravnotezena prehrana in vzdrzevanje normalne telesne teZe
Zmanjsanje kajenja, uzivanja kofeina in alkohola

Urjenje telesne aktivnosti

Metode pravilnega in sprosc¢ujocega globokega dihanja
Pozitivno misljenje in avtogeni trening

Sproscanje (meditacija, joga ...)

Drugo




17. Katere nacine za obvladovanja stresa bi bili pripravljeni preizkusiti (moznih je ve¢
odgovorov)?

a)
b)
C)
d)
e)
f)
9)

Uravnotezena prehrana in vzdrzevanje normalne telesne teze
Zmanjsanje kajenja, uzivanja kofeina in alkohola

Urjenje telesne aktivnosti

Metode pravilnega in sproscujocega globokega dihanja
Pozitivno misljenje in avtogeni trening

Spros¢anje (meditacija, joga ...)

Drugo

18. Katere nacine za obvladovanja stresa Ze izvajate(moznih je ve¢ odgovorov)?

19.

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

UravnoteZena prehrana in vzdrZzevanje normalne telesne teze
ZmanjSanje kajenja, uzivanja kofeina in alkohola

Urjenje telesne aktivnosti

Metode pravilnega in sproscujocega globokega dihanja
Pozitivno misljenje in avtogeni trening

Sproscanje (meditacija, joga ...)

Drugo

Primerjajte delo zdravnika, administracije in drugega osebja. Kateri poklic se vam
zdi najbolj naporen?

a)
b)
C)
d)
e)
f)
9)

Zdravnik
Administrativni delavec
Medicinska sestra/brat
Bolnic¢ar negovalec
Laborant

Radioloski inZenir
Drugo







