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UuvOoD

Vedno hitrejsi ritem zivljenja marsikomu preprecuje ohranjanje notranjega ravnovesja. Prav
vsak posameznik dozivlja stresne trenutke. V zivljenju se sreCujemo z mnogimi
spremembami, ki pa nam prinasajo tudi stres.

S pritiski se soo¢amo ze od malih nog. Kot otroci 0z. mladostniki se moramo boriti za dobre
ocene, da se lahko vpiSemo na zeleno srednjo Solo in nato visoko Solo ali univerzo. Ko
1S¢emo zaposlitev, je zopet stresno, saj nas zavrnitev za delo v Zelenem podjetju lahko potre.
Ko se zaposlimo, se pritiski nadaljujejo, saj moramo nadrejenim dokazati, da smo zmozni
delo opraviti ué¢inkovito in kakovostno. Ker pa se Zenemo za uspeh na delovnem mestu, vse
veckrat pozabljamo na ostale stvari, ki nam v Zivljenju lahko pomagajo pri premagovanju
stresa. Zato je zelo pomembno, da se druzimo s prijatelji, Cas prezivimo z druzino, nekaj pa
ga namenimo tudi prosto¢asnim aktivnostim, $e posebej Sportu, ki ne le dobro vpliva na
fizi¢no pripravljenost, temvec tudi psihi¢no razbremeni ¢loveka.

Okolje, v katerem zivimo in delamo, od nas zahteva ogromno prilagajanja. Tempo zivljenja,
ki postaja vse hitrejsi, pricakovanja, ki postajajo vedno vis§ja, spremembe, zahteve in
obremenitve tako v zasebnem kot v delovnem okolju povzrocajo vedno vecji stres. Z njim
se je treba znati spopasti. Tako podjetja in njihovi zaposleni morajo dejavnike stresa na
delovnem mestu prepoznati, najti vzroke za njihov nastanek in jih znati tudi uravnati.

Namen zaklju¢ne strokovne naloge je opisati stres, predstaviti vzroke za nastanek stresa in
podati nekaj primerov premagovanja stresa na delovnem mestu. Namen je tudi raziskati, ali
v izbranem podjetju xxx zaposleni dozivljajo stres na delovnem mestu. Za temo stres na
delovnem mestu sem se odlocila, ker je v danasnjem Casu vedno bolj aktualna in postaja
vedno pogostejsi problem zaposlenih v podjetjih oziroma organizacijah.

Hipoteze, ki sem si jih zastavila pri raziskovalnem delu, so:

1. H1: Vec kot 50 % anketiranih na delovnem mestu ob¢uti stres.

2. H2: Vec kot 30 % anketiranih se popolnoma strinja, da je preobremenjenost njihov
stresni dejavnik.

3. H3: Manj kot 10 % anketiranih stresa ne zna premagati.

4. H4: Vet kot polovica anketiranih meni, da se njihov delodajalec zaveda pomena in
posledic stresa na delovnem mestu.

Zakljucna strokovna naloga je sestavljena iz teoretiCnega in raziskovalnega dela. Za
teoreti¢ni del naloge sem najprej izbrala literaturo in napisala teorijo, za raziskovalni del
pa sem naprej naredila anketo oziroma vprasalnik. Vprasalnik zajema 16 vprasan;.
Anketiranje je potekalo z izpolnjevanjem vprasalnikov, ki sem jih posredovala zaposlenim
v izbranem podjetju. V anketi je sodelovalo 20 ljudi. Cilj moje zaklju¢ne strokovne naloge
je predstaviti stres ljudem in raziskati, ali se anketirani srecujejo s stresom ali ne, ¢e se, kako
ga premagujejo ter kaj je zanje najbolj stresno na delovnem mestu.



1 STRES

1.1 Pojem stres

Beseda stres izhaja iz latin$Cine. V 14. stoletju so s pojmom stres enadili stisko, tezave in
nezazelenost. V 17. stoletju se je pojem stres pojavil v fiziki, kjer je ozna¢eval mehanski
napor, pomenil je silo oziroma pritisk na predmet ali osebo. To je hkrati pomenilo, da se ob
zunaniji sili v nekem predmetu vzbuja napetost, predmet pa svojo nedotakljivost brani tako,
da se sili upira (Cernigoj-Sadar, 2002, str. 83)

V danas$njem Casu je beseda stres postala stalnica nasega besedisca, s katero opredeljujemo
fizioloske, psiholoske in vedenjske odgovore posameznika na obremenitve oziroma na tako
imenovane stresorje. Na stresorje se poskuSa posameznik prilagoditi in jih obvladati
(Kastrun, 2019). Vec o stresorjih pa v nadaljevanju naloge.

Vecina ljudi meni, da je stres nekaj slabega, da je stres situacija, ki je posledica prevelike ali
premajhne obremenjenosti, posledica izgube ljubljene osebe ali vztrajanje v neGem, Cemur
nismo kos. V tem primeru je govora o negativnem stresu. Pozitivni stres je stres, ki vzbuja
vznemirljivo in spodbudno obcutje, saj nekateri obremenjujoce situacije, v katerih se
znajdejo, dojemajo kot izziv (Cernigoj-Sadar, 2002, str. 85).

Za stres lahko re¢emo tudi, da je neskladje med prepoznavanjem zahtev na eni strani in
obvladovanjem teh zahtev na drugi strani. To razmerje oziroma neskladje je klju¢no za
posameznika, kako doZivlja stres (Bozi¢, 2003, str. 17; Cernigoj-Sadar, 2002, str. 85).

Ko na$ organizem zacuti nevarnost, se v telesu zacnejo dogajati razli¢ne reakcije. Temu
pravimo »alarmna reakcija«, imenujemo pa jo tudi boj ali beg. Ob nevarnosti se v telesu
spros$¢ajo hormoni, kot so adrenalin, noradrenalin in kortizol. Alarmna reakcija se kaze v
pospeSenem dihanju in delovanju srca, pove€anju miSicne prekrvavitve srca in krvnega tlaka,
povecanju budnosti, previdnosti in pozornosti, pa tudi v zmanjSanju ob¢utka za bole¢ino in
apetit (Looker & Gregson, 1993, str. 38).

Dr. Matej TusSak je za spletno stran Ucenje za Zivljenje izjavil (TuSak, 2016):

»Stres je v veliki meri kognitivna dimenzija. Vse je odvisno od tega, kako neko stvar vidimo
— jo vidimo kot izziv ali kot problem, zaznamo dogodek z negativne strani in v nas prevlada
zaskrbljenost ali pa pogumno nadaljujemo in v stresu najdemo izzive, ki nam pomagajo rasti.
Stres v preveliki meri daje obCutek nesposobnosti, kar nas pripelje do pomanjkanja
samozavesti. Z mentalno pripravo se nau¢imo pridobiti kontrolo nad seboj ter na ta nacin
razvijamo sposobnosti realizacije lastnih potencialov, kadar je to potrebno. Pripravo na stres
lahko vadimo samostojno ali pod nadzorom psihologa. Pomembno pa je, da razvijamo
samoregulacijske sposobnosti in s tem naso odpornost na stres.«



1.2 Dejavniki stresa — stresorji

Vire oziroma dejavnike stresa imenujemo tudi stresorji. Stresorji prihajajo iz okolja in so
lahko karkoli, kar posamezniku predstavlja obremenitve, izzive ali zahteve. Posameznik jih
zazna kot ogrozajoCe, Kar povzroCi stanje napetosti, saj zmotijo ¢lovekovo notranje
ravnovesje (Looker & Gregson, 1993, str. 90).

Stresorje je tezko razvrstiti v dolocene kategorije. Poznamo dve vecji skupini, in sicer
zunanje in notranje dejavnike. Med najpogostejse stresorje Stejemo sluzbo oziroma $olo, kjer
se pojavljata preobremenjenost in nesoglasja, Zivljenjske spremembe, kot so smrt, locitev,
menjava sluzbe ter skrbi, ki so prisotne vsak dan, to so naglica, finan¢na stiska, tezave v
medosebnih odnosih, pomanjkanje spanja, ljubezni (Kastrun, 2019).

1.2.1 Splosni prilagoditveni sindrom

Splosni prilagoditveni sindrom sestavljajo tri faze: alarmna reakcija, faza odpora in faza
iz¢rpanosti. Prva stopnja je alarm, v kateri posameznik zazna opozorilni znak, ta pa sprozi v
telesu biokemiCne spremembe, za¢neta se sproscati kortizol in adrenalin. Sledi druga
stopnja, to je odpor, kjer posameznik skusa tezave reSiti 0ziroma nasprotno, resitev tezav
opusti. Tretja stopnja je stanje, ko je posameznik zaradi dolge izpostavljenosti stresu ze
povsem iz¢rpan, imunski sistem je oslabljen, dovzetnost za bolezni je mo¢no povecana
(Remec Podjed, 2009, str. 3). Sledi slika, ki prikazuje faze sploSnega prilagoditvenega
sindroma.

Slika 1: Splosni prilagoditveni sindrom

slresor

vl

Sok protifok

ALARMNA REAKCIJA FAZA ODPORA FAZA 1IZCRPANOSTI

Vir: Terzan (2002, str. 4).



1.3 Vrste stresa

Nase telo se bo na stres odzvalo, ne glede na to, ali gre za pozitiven ali negativen stres.
Pomembno je, kako se bo odzvalo. Stres delimo v dve ve¢ji skupini: pozitivni stres in
negativni stres. Pozitivni stres je stanje, ki na nas in na naso u¢inkovitost vpliva pozitivno,
deluje kot spodbuda. Imamo obcutek, da smo sposobni opraviti delo in si pri tem zelimo
novih izzivov. U¢inki, ki se pojavljajo pri pozitivnem stresu, so evforija, zanesljivost,
pozitivna vznemirjenost, visoka motiviranost, razumevanje, pripravljenost priskociti na
pomo¢, druzabnost, prijaznost, ljubeznivost, obCutek sre¢e in zadovoljstva, umirjenost,
uravnovesSenost, samozavest, Sposobnost jasnega in racionalnega misljenja, odlo¢nost,
marljivost, zivahnost, vedrost, nasmejanost, Ustvarjalnost, ucinkovitost, uspesnost.
Negativni stres pa so custveni in psihi¢ni pritiski, ki posameznika ohromijo in mu
povzrocajo Skodo. Lahko so posledica kratkotrajnega stresa ali dolgotrajne izpostavljenosti
stresu (Bozi¢, 2003, str. 20, 21).

1.4  Simptomi stresa

Simptomi stresa se pri posameznikih razlikujejo. Telesni simptomi so tako bolj znacilni za
ljudi, ki pojedo preve¢ ali nekontrolirano hujSajo, imajo nereden spanec. Nekateri ljudje
imajo bolj izrazite dusevne stiske, zaradi katerih so zaprti vase, njihovo vedenje in
razpolozenje pa se zelo hitro spreminjata. Stres vpliva na pojav zdravstvenih tezav, kot so
bolezni srca in o0zilja, saj sta telesno zdravje in duSevno ravnovesje tesno povezana (Kastrun,
2019).

Tabela 1 prikazuje tri skupine simptomov, ki so prvi kazalniki, da smo izpostavljeni
negativnemu stresu. Kadar se tovrstni simptomi pojavljajo skupaj in trajajo dalj Casa, je
pomo¢ pri zdravniku ali specialistu nujno potrebna (Kastrun, 2019).

Tabela 1: Skupine simptomov negativnega stresa

Vrsta simptomov Simptomi

Custveni simptomi: — apatija: nezadovoljstvo, Zalost, spremembe razpoloZenja,

— anksioznost oz. tesnoba: nemir, negotovost, ob¢utek nekoristnosti
ali nespostovanje samega sebe,

— razdraZljivost: jeza, agresija, nezaupanje, sovraznost, negativnost,

— duSevna utrujenost: depresija, raztresenost, tezave s koncentracijo,
zmedenost, pozabljivost,

— - obcutek preobremenjenosti, neuspeSnost, izguba perspektive,
odpor do dela.

Vedenjski simptomi: — zapiranje vase, izoliranje, zavraCanje kontaktov s prijatelji,

zavracanje dela, neodgovornost,

se nadaljuje



Tabela 1: Skupine simptomov negativnega stresa (nad.)

Vrsta simptomov Simptomi

Vedenjski simptomi: — pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, igre na sreco,
netolerantnost, impulzivnost, poskodovanje samega sebe,

— tezave z osebno higieno, zamujanje, neurejenost,

— agresija, krSitve zakonov.

Telesni simptomi: — prebavne motnje: teZzave z Zelodcem in prebavili, zgaga, hujSanje ali
pridobivanje teze,

— visok krvni tlak, glavoboli, nespecnost,

— izgorelost, nizek nivo energije, utrujenost,

— zloraba zdravil, drog

— tezave z dihanjem, ledviCne tezave, seksualne tezave

Vir: Kastrun (2019).

2 VZROKI ZA STRES NA DELOVNEM MESTU

Danasnji tempo zivljenja in dela, vedno vecje zahteve po delovni storilnosti, nenechne
spremembe, poplava informacij, razli¢ne vloge, ki jih opravljamo v zivljenju (zasebno in
poklicno zivljenje), so razlogi, ki so ogromno pripomogli, da je stres postal tako imenovana
bolezen sodobnega ¢asa (Zalozba Forum Media, 2019)

Zahteve delovnega okolja marsikje presegajo sposobnosti zaposlenih, da delo opravijo,
zaradi esar se pojavi stres na delovnem mestu. Clovek na vegino stresorjev nima vpliva.
Prepoznavanje vzrokov stresa je prvi korak, ki ga morajo zaposleni narediti, da lahko stres
obvladujejo. Ker imamo ljudje razli¢no toleranco frustracije, nismo enako dovzetni za stres
(Grbig, 2007, str. 16).

Nerealni roki in pri¢akovanja, (pre)visoke norme, groznje z odpusc¢anjem, dolgi delovni Casi,
zahtevne stranke, slabe place, zahtevni nadrejeni in $e bi lahko nastevali, vse to so dejavniki,
s katerimi se sooc¢a vecina ljudi na delovnih mestih. Med stresorje na delovnem mestu lahko
dodamo tudi hrup, premajhne in neprimerne pisarne za delo itd. Na drugi strani pa so ljudje,
Ki jim trdo delo pomeni samouresni¢evanje; stres je v tem primeru ugoden in je zaposlenim
koristi. Pomembno je, da mora vsak posameznik najti delo, ki mu je v§e¢, mu predstavlja
1zziv. Za nekatere ljudi je stres lahko tudi zivljenjski napoj, ker njihova narava potrebuje
izzive oz. ovire na poti k uspehom (Grbi¢, 2007, str. 17).

Vzroke za stres imenujemo stresorji. Bozi¢ (2003, str. 23) jih deli na dve ve¢;ji skupini, to SO
zunanji stresorji in notranji stresorji. Zunanji stresorji so stresorji, na katere posameznik
nima vpliva. Podskupina so psiholoski stresoji (znacajske, prirojene in pridobljene lastnosti
ljudi) in fiziolo$ki stresorji (okolis¢ine v katerim delamo). Notranji stresorji pa so nasprotje
zunanjih stresorjev. Na notranje stresorje lahko vplivamo, saj jih lahko s svojim zavedanjem,



vplivanjem na lastne misli, pri¢akovanji in svojim znac¢ajem obvladujemo. Ker so ljudje tako
zelo razlicni, tudi stresorji na ljudi delujejo razlicno; nekateri bodo situacije dozivljali kot
zelo stresne, nekateri ne.

2.1 Znadilnosti stresa na delovnhem mestu

Eden izmed najvecjih povzrociteljev stresa je delo. Vendar pa do stresa na delovnem mestu
prihaja tudi zaradi stresnih dogodkov v zasebnem Zzivljenju. K poslabSanju delovne
ucinkovitosti tako pripomorejo tudi utrudljivi prepiri z domacéimi ali na primer finan¢ne
tezave. Hude napake in nezgode pri delu pa se pojavijo zaradi raztresenosti oziroma slabe
koncentracije. Urejeno druzinsko zivljenje nam lahko veliko pripomore pri soocanju z
vec¢jimi delovnimi pritiski in zahtevami nadrejenih. To so razlogi, zaradi katerih stresa ne
smemo obravnavati samo z vidika dela, temve¢ moramo pristeti tudi dejavnike iz zasebnega
zZivljenja (Bozi¢, 2003, str. 16).

Kadar se stanje med zaporednima stresnima dogodkoma ne more obnoviti, lahko nastane
velika Skoda, ki lahko ogrozi tako podrejenega kot tudi delodajalca. Stresnih situacij je na
delovnem mestu zelo veliko, zato obstaja tudi ogromno vzrokov za nastanek stresa, kot je
na primer nocni delovni ¢as, ki lahko povzro¢a motnje oziroma napake zaradi neurejenega
ritma spanca. Dejavniki, ki povzro€ajo stres na delovnem mestu SO preobremenjenost,
prekratki roki in s tem povezano nenehno pomanjkanje ¢asa, pomanjkanje priloznosti, da se
delavec izkaze, kar povzroc¢a nezadovoljstvo, nejasne vloge in pomen delovnega mesta,
spreminjanje delovnih metod, slaba obves¢enost — izguba pregleda nad dogajanjem in
obcutkom pripadnosti organizaciji (Ihan & Simonic-Vidrih, 2005, str. 61).

2.2 Koli¢ina dela

Preobremenjenost oziroma (pre)velika kolicina dela je prvi dejavnik stresa na delovnem
mestu. Slaba organizacija dela in Casa sta dva pomembna razloga, ki vplivata na preveliko
zasutost z delom. Organizacija dela lahko prav tako vpliva na stres na delovnem mestu.
Vendar pa seveda to ni pravilo, je samo en izmed moznih vzrokov. Dejavniki, ki vplivajo na
to, da zaposleni podlezejo stresu, pa so tudi spremembe delovnega Casa, izmensko delo,
podaljsani ali skrajSani delovni ¢asi. Vodstveni delavci ponavadi v primerjavi z delavci na
niZjih nivojih ve¢ €asa preZivijo na delovnem mestu, delo pa nosijo tudi domov, kar jih Se
dodatno bolj izpostavi stresu. Preoblozenost z delom pa nastane tudi kot posledica
odpuscanja, ko podjetje zaradi ekonomskih tezav odpusca delavce, njihove zadolzitve pa
razporedi na preostale delavce (Berakovi¢, 2011, str. 7).

2.3 Zahtevnost dela

Drugi dejavnik stresa na delovnem mestu je zahtevnost dela, ki je lahko preve¢ zahtevna ali
pa premalo zahtevna. Razlikujemo med dvema vrstama preobremenjenosti oziroma



neobremenjenosti z delom: kvalitativna in kvantitativna. Kvalitativna preobremenitev
pomeni, da je delo prezahtevno, delavec ne more obvladovati delovnih nalog. Kvalitativna
neobremenitev pomeni, da sposobnosti delavca presegajo zahtevnost delovnih nalog.
Kvantitativna preobremenitev pomeni, da ima zaposleni preve¢ dela, kvantitativna
neobremenitev pa, da ima zaposleni premalo dela. Stres se lahko razvije tudi zaradi premalo
dela ali nezanimivega in monotonega dela. Delo, ki ne ponuja izzivov, moznosti kreativnosti,
zaposlenega lahko mo¢no demotivira (Berakovic, 2011, str. 8).

2.4 Medsebojni odnosi na delovnem mestu

Pomemben dejavnik uspesnosti vsake organizacije so medsebojni odnosi na delovnem mestu
med zaposlenimi. Stres lahko povzro¢ita premajhna komunikacija in pomanjkanje
sodelovanja med nadrejenimi in podrejenimi ter sodelavci na splosno. VIoga nadrejenega je,
da vzpostavi primeren odnos s podrejenimi, najti mora neko zdravo ravnovesje v odnosu do
podrejenih, kar pa je vecinoma zelo tezka naloga (Berakovic, 2011, str. 8).

Medsebojni odnosi na delovnem mestu so zelo pomemben dejavnik stresa na delovnem
mestu, mednje Stejemo slabe odnose s sodelavci, konflikte s sodelavci, tako nadrejenimi kot
podrejenimi, neucinkovit in neustrezen nadzor, zelo pereCa sta mobing in spolno
nadlegovanje. Vse nasteto lahko v organizacijah postane Se vecji problem, ¢e se tezave, ki
se jih ne reSuje na primeren nacin in situacijo le Se poslabsajo (Kastrun, 2019).

2.5 Nejasne delovne zahteve

Delovne zahteve, ki niso jasno zacrtane, lahko povzro€ijo nastanek stresa, saj se zaposleni
sooCa z nerazumevanjem pristojnosti, odgovornosti in obveznosti. Prav tako zaposleni ne
ve, kaj se od njega zahteva, ne dobi povratne informacije, ali je delo uspesno opravil. Pod
posledice nejasnih delovnih zahtev lahko Stejemo nezadovoljstvo z delom, pomanjkanje
samozaupanja in samospoStovanja, obcutek, da je delo, ki ga kot zaposleni opravljam zaman,
nezadovoljstvo z zivljenjem. Vecina tistih zaposlenih, ki imajo zahtevne in jasno zacrtane
delovne naloge, je na delovnem mestu zadovoljnih. Pomembna dejavnika stresa na
delovnem mestu sta tudi svoboda in nadzor pri odlo¢anju o svojem delu ter demokrati¢no
sodelovanje v organizaciji (Berakovic, 2011, str. 8).

3 PREMAGOVANJE STRESA

Premagovanje stresa se za¢ne s tem, da ga prepoznamo in si ga priznamo. Sele ko najdemo
reSitev, ga lahko obvladujemo. Stres nas ne sme premagati, temve¢ moramo stres premagati
mi. Nauciti se moramo postati samozavestni, se znebiti strahov in preprianj, ki nas
omejujejo. Sleherni dan nam mora biti v izziv in se ga veseliti. Zelo koristna sta humor in
velika mera optimizma (Grbic, 2007, str. 21).



Stres je postal kot ena izmed najbolj zahrbtnih bolezni, ki se hitro §iri, saj prizadene veliko
ljudi. Nastane kot porusenje ravnovesja med ¢lovekom in okolico, v kateri zivi, saj se od
¢loveka pric¢akuje vedno ve¢. Nek dogodek za ¢loveka ne bo stresen, dokler ga ne zazna z
negativne strani. Posameznik mora za obvladovanje stresa imeti spretnosti
samoobvladovanja, ki pa jih ni mo¢ podedovati, temve¢ se jih je treba priuciti. Vplivajo na
posameznikovo samozavest, upravljanje s stresom, osebno zrelost, na¢in komuniciranja z
drugimi ljudmi ter kako motivirati samega sebe. Pridobitev spretnosti samoobvladovanja pa
zahteva ogromno vadbe in dela na sebi (Tusak, 2012).

Zmotno je misliti, da psihologi uporabljajo konkreten izbor tehnik, s katerimi pomagajo
ljudem v tezavah. Delo psihologa je zahtevno, od opravljanja klinicno-psiholoskega dela,
svetovanja, terapevtskega dela do pedagoSkega dela. Slednje je zelo pomembno, saj
poskusajo ljudi nauciti tehnik, s katerimi si lahko sami pomagajo pri premagovanju stresa.
Psiholog je tako neke vrste trener. Na posameznika vpliva s psihi¢no pripravo mu daje
navodila, ga usmerja, nudi nasvete, vendar pa mora posameznik »trenirati« sam. Psiholog
ne more narediti ljudi samozavestnih, trdnih, psihi¢no stabilnih. Kot vsaka vadba tudi
priprava na stres zahteva ogromno vadbe, vztrajnosti in ucenja, ki pa jih mora opraviti vsak
sam. Nekaj najpogosteje uporabljenih tehnik za premagovanje stresa je ucenje sproscanja in
umirjanja, u¢enje dihalnih tehnik, u¢enje praznjenja glave, ucenje pozitivnega razmisljanja,
ucenje soocenja s stresnimi dogodki (Tusak, 2012).

3.1 SamospoStovanje

Samospostovanje pomeni, koliko cenimo samega sebe, kako sposobne, pomembne, uspesne
in ljubljene se ¢utimo. Kdor spostuje samega sebe, je manj dovzeten za $kodljivi stres, ga
zmanjSuje in povecuje prijazni stres, ki ga Zene na podro€ju osebne rasti, razvoja,
ustvarjalnosti in u¢inkovitosti. Za samospostovanje so pomembne tudi pohvale in priznanja
za dobro opravljeno delo. Kadar dosezemo ve¢ od svojih pricakovanj, nase samospostovanje
raste, obratno pa nas neuspehi potarejo, zaradi ¢esar nase samospostovanje pada. Ko nismo
zadovoljni sami s sabo, smo bolj dovzetni za jezo in sovraStvo. Za samosposStovanje so
pomembni tudi: urejen zunanji videz, telesna kondicija, dobro pocutje, humor, odlo¢nost
(Looker & Gregson, 1993, str. 174).

3.2 Preprecevanje stresa na delovhem mestu

ZmanjSevanje stresa je zelo pomembno, saj Zivljenje brez njega ni ve¢ mogoce. S stresom
se lahko srecujemo na vsakem koraku, zato sSe moramo pred njim znati braniti. Delo na meji
nasih zmogljivosti ni zdravo, zato moramo na delovnem mestu prepoznati tezave in poiskati
dolgorocne resitve, v nasprotnem primeru se nam lahko hitro dogodi, da pregorimo (Bandur,
2003, str. 24).



3.3 Obvladovanje stresa na delovnem mestu

Stres postaja tako imenovana bolezen sodobnega ¢asa, z njim so povezane Stevilne kroni¢ne
bolezni, kardiovaskularna in psihosocialna obolenja. Marsikoga prizadene s tem, da mu
vzame ogromno fizi¢ne in psihi¢ne energije. Zaradi stresa se pocutimo nesposobni, to pa
povzro¢i pomanjkanje samozavesti. Proti stresu se je treba boriti, zato so psihologi razvili
razlicne tehnike obvladovanja stresa. Pomembno je, da se z mentalno pripravo nau¢imo
imeti kontrolo nad samim seboj. Lahko vadimo sami ali pa pod nadzorom psihologa (Tusak,
2012).

Za svoje zdravje se moramo v prvi vrsti potruditi sami. Stres lahko obvladujemo s $portom,
zdravo prehrano, racionalno izkoris¢enostjo ¢asa in prostih dni, spro§¢anjem in meditacijo,
odlo¢nostjo. Vsak posameznik sam odgovarja za svoje pocutje in zdravje. Dejavnikov stresa
na delovnem mestu je zelo veliko, zato je zelo tezko vzdrzevati ravnovesje in se uspesno
soocati z vsakodnevnimi tezavami (Remec Podjed, 20009, str. 7).

3.4 Smeh in smisel za humor

Vsi ze vemo, da je smeh zelo nalezljiv. Zato se tudi zelo rado zgodi, da ko vidimo ¢loveka,
ki se smeji, da se nasmehnemo tudi sami. Smeh povzroci pri cloveku obc¢utek srece in je zelo
dobrodoslo zdravilo pri spopadanju s skodljivim stresom. Olaj$a napetost in neprijetne
polozaje, zmanjSa jezo in razdraZenost ter omili sovraznost. Smisel za humor prav tako resi
marsikatero zagato tako na delovnem mestu kot tudi v zasebnem Zivljenju. Nemalokrat se je
ze dogodilo, da je humor zelo pozitivno vplival na blazenje napetosti pri delu, izboljSala se
je kreativnost in koncentracija. Smeh in humor na ljudi vplivata zelo pozitivno. Ljudje, ki
imajo smisel za humor, se znajo nasmejati tudi samim sebi. Zivljenje jemljejo taksno,
kakr$no pac je, verjamejo, da ima vse v zivljenju svoj namen in svoj smisel (Bozi¢, 2003,
str. 46).

3.5 Tehnike odpravljanja stresa

Metode za odpravljanje stresa so lahko meditacija, samohipnoza, dihanje ipd. Najprej se jih
moramo nauciti in nato redno izvajati vaje, da lahko postanejo nekaj vsakdanjega in del
nasega ritma. KakSen bo uspeh pri premagovanju stresa, je odvisno od tega, kako vztrajni
smo. Ce bomo te tehnike izvajali samo, kadar smo pod stresom, verjetno u¢inek ne bo enak,
kot ¢e bi vaje izvajali redno. Ker ucenje in utrjevanje tehnik zahteva ¢as, ne moremo
pri¢akovati, da se bodo rezultati pokazali Ze na zacetku, zato moramo v svoj vsakdanjik
vkljuciti veliko dejavnosti, ki nas sproscajo (Bozi¢, 2003, str. 81).



3.5.1 Dihanje

Razlogi za nepravilno dihanje so lahko skodljivi stres, nelagodje, slabo pocutje. Stresna
reakcija namre¢ povzroc¢i spremembo nacina dihanja. Dihanje se zaradi ¢ustvenega pretresa
pospesi in poglobi. Prsno dihanje je tako preplitvo in prehitro. Skozi plju¢a ne dostopa dovolj
zraka, to pa povzro¢i motnje v delovanju telesa (Bozic, 2003, str. 85).

3.5.2 Meditacija

Med ucinkovitejSe metode za umirjanje in sproS¢anje Stejemo meditacijo. Meditacija je
stanje zavesti, ko se Custveno in miselno popolnoma umirimo. NaSa pozornost je iz
zunanjega okolja preusmerjena v notranjega. Poanta meditacije ni samo v globokem
razmisljanju, sanjarjenju in sprostitvi. Meditacija ne pomeni odmika od realnosti, z njo smo
le Se bolj povezani z resni¢nim in s svojim notranjim svetom (Pavsic, 2008, str. 28).

Primer je lahko preprosta vaja, kjer svoj fokus usmerimo na neko nepomembno besedo in si
jo dvajset minut nenehno ponavljamo. Dihanje in sréni utrip se upocasnita, saj meditacija
povzroci, da telo potrebuje manj kisika za svoje delovanje. Tudi pri meditaciji moramo biti
potrpezljivi in izvajati redne vadbe, rezultatov ne smemo pri¢akovati ze takoj na zacetku,
pokazejo se Sele ¢ez nekaj casa (Bozi¢, 2003, str. 88, 89).

3.5.3 Spanje

Spanje je bistvenega pomena za prezivetje, zdravje ter dobro telesno in psihi¢no
pripravljenost. Za dobro spanje obstaja pravilo, da se odpravimo v posteljo takrat, ko
zacutimo pravo utrujenost in vemo, da bomo lahko zaspali. DolZina spanja ni tako zelo
pomembna, bolj pomembno je to, kako dobro spimo. Zaradi premalo ali preve¢ spanja se
lahko pojavi poslabsanje duSevnih sposobnosti in razdrazljivost. Stres velja za enega izmed
najhujsih kalilcev spanja, zato je dobro, da se drzimo navad kot so izogibanje kofeinu,
alkoholu in hrani pred spanjem, opustitev spanja in dremanja ¢ez dan/zvecer, veliko telesne
aktivnosti ¢ez dan, ohranjanje reda spanja: spanje in vstajanje ob vedno isti uri (Pavsi¢, 2008,
str. 31).

3.5.4 Rekreacija

Telesna dejavnost je za zdravje zelo pomembna, ohranja umsko in fizi¢no ¢ilost. Veéina
ljudi se ji izogiba, kar povzro¢i oslabelost, prizadene zdravje, povisa se krvni tlak, telesna
teza, upoCasni se presnova, tvegane so bolezni srca in ozilja. MiSice, med njimi je tudi sréna,
se »polenijo«, postanemo brezvoljni in utrujeni Ze ob najmanjSem naporu. Za premagovanje
stresa je tako kljuénega pomena redna rekreacija, Se posebno, ¢e opravljamo poklic, pri
katerem vecino Casa presedimo. Ljudje v dobri telesni formi so bolj motivirani, sre¢ni in
intelektualno bolj dejavni. Zaradi redne telovadbe se pospesi krvni obtok, zniza krvni tlak,
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pljuca in srce se okrepijo, zmanjSa se mascoba in holesterol. Na splosno se na$ imunski
sistem okrepi, ta pa nas varuje pred boleznimi (Pavsic, 2008, str. 30).

3.5.5 Dopust

V reviji Podjetnik je psiholog in takratni direktor podjetja O. K. Consulting Niko Mejas
izjavil, da je dopust treba skrbno nacrtovati, saj se velikokrat zgodi, da ne gremo na dopust,
ker na prvo mesto postavljamo delo, ki je v danasnjih ¢asih postalo skoraj najvisja vrednota
(Krasevec, 2011):

»Dopust skrbno nacrtujte, kajti nemalokrat se zgodi, da delamo kompromise ravno na ra¢un
zabave, ker delo postavljamo na prvo mesto in ker je v danasnji druzbi pogosto sploh najvisja
vrednota.«

Za ohranjanje nasega zdravja je dopust eden izmed najosnovnejsih sredstev. Dopust poskrbi,
da obnovimo svoje zdravje in se pripravimo na zimo, ki telo iz¢rpa bolj kot pa poletje. Le
malo nadrejenih se zaveda, da ni pametno, da zaposleni hodijo v sluzbo napol zdravi, napol
bolni. V dolo¢eni meri pa smo si posamezniki krivi tudi sami, saj delo marsikdo postavlja
na prvo mesto, namesto da bi si privoscili dopust, ki nam tudi po zakonu pripada. Ker je
duSevna iz¢rpanost pogosteje vecji problem kot pa fizi¢na iz¢rpanost, mora na$ dopust biti
dovolj dolg, miren, kakovosten in stran od sluzbenih obveznosti (Pavsi¢, 2008, str. 30).

3.5.6 Prosti ¢as in oddih

Okrepijo nas lahko Ze Cisto male dejavnosti in malenkosti, kot so na primer vroca kopel,
savna, masaza. Vikend lahko umirjeno prezivimo doma, tako da preberemo knjigo ali pa si
privoséimo kino ter vecerjo v najljubsi restavraciji. Baterije si lahko napolnimo tudi na
pocitnicah, ki pa morajo trajati vsaj en teden. Slaba stran pa so morebitne zamude letal,
neprimerni hoteli, slabo vreme, vse to pa lahko prav tako povzroéi stres (Pavsic, 2008, str.
30).

4 1ZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU

Izgorevanje je duSevno, telesno in Custveno izérpavanje ljudi, ki postopoma privede do
konéne izgorelosti. Izgorelost se pokaze kot zlom na dusevnem in telesnem podro¢ju. Ce se
ne odzovemo na iz¢rpanost in si Ne privoscimo pocitka, bo nase telo samo poskrbelo za zlom.
To pripelje do nesposobnosti opravljanja dela in sprejemanja odlogitev. Clovek v takem
primeru veliko prespi in ima znacilne psihi¢ne ter fizicne simptome. Izgorevanje se pokaze
kot razkroj ¢lovekovih vrednot, dostojanstva in volje (Verbic¢, 2017, str. 2).

Po intenzivnem delu nastopi delovna iz€rpanost, ki je normalno stanje. Izgorelost je duSevna
motnja, ki nastane kot nezmoznost postavljanja mej pretiranemu delu 0z. prisilni delavnosti
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(deloholizmu). Izgorelost je torej bolezensko stanje, Ki izhaja iz notranjih prisil ¢loveka.
Tako kot pri ostalih duSevnih motnjah stresorji oziroma zunanje obremenitve le sprozijo
izgorelost. Za izgorevanje so znacilne tri stopnje, ki se med seboj razlikujejo po intenzivnosti
in vrsti simptomov (Institut za razvoj ¢loveskih virov, 2019).

Iz¢rpanost je prva stopnja izgorevanja. Ucinkovitost na delovnem mestu upada zaradi
cedalje vecje utrujenosti, kar pa posameznik skusa nadomestiti s pretiranim delom.
Deloholizem sestavlja dusevna in telesna preutrujenost, posamezniki postajajo zaskrbljeni
in tesnobni, imajo teZzave s koncentracijo in spanjem. Druga stopnja izgorevanja je ujetost,
kjer se povecuje tesnobnost, lahko se pojavijo tudi pani¢ni napadi. Ujetost povzroca obcutek,
da se zaradi prisilnega deloholizma ne moremo umakniti iz situacije. Ce smo manj
ucinkoviti, bomo prejeli tudi manj pohval, kar pomeni, da smo razocarani sami nad sabo.
Pocutimo se razvrednotene, postajamo depresivni, pojavljajo se boleCine v zelodcu,
glavoboli. Tretja faza se imenuje sindrom adrenalne izgorelosti, za katero je znacilno
skoraj$nje popolno pomanjkanje psihofizi¢ne energije. Izgorelost je psihofizi¢ni zlom, ko
¢loveku zmanjka energije. RazoCaranje nad samim sabo in ostalimi ljudmi lahko pripelje do
hude depresije. Pojavi se strah pred izgubo sebe in ljudi v okolici, kar le $¢ dodatno povecuje
tesnobo in povzro¢i pani¢ne napade. Te simptomi po navadi vodijo v hospitalizacijo v
psihiatri¢no bolnisnico. Lahko se pojavita tudi infarkt in mozganska kap (Institut za razvoj
¢loveskih virov, 2019).

Znacilnost izgorevanja na delovnem mestu je, da se ljudje umaknejo od dela tako fizi¢no kot
psiholosko. Postorijo le nujno potrebne stvari, delu posvecajo vedno manj energije in ¢asa,
saj so veliko odsotni, poleg tega je delo tudi slabSe opravljeno. Na doloceni tocki, ko ne
zmorejo veé, dajo odpoved. Stres in izgorevanje na delovnem mestu brez dvoma vplivata na
uspesSnost organizacije, posledicno lahko povzroca tudi finan¢no izgubo in manjSo
donosnost. Na eni strani je delavec, ki mu sluzba predstavlja tezavo, saj negativno vpliva na
kakovost njegovega zivljenja. Na drugi strani je organizacija, ki ji tezavo predstavljajo
zaposleni, ki niso ve¢ predani delu, niso produktivni in ustvarjalni kot neko¢. Povzrocitelji
izgorevanja na delovnem mestu so neskladja med delavcem in delom, ki ga opravlja, in sicer
so to preobremenjenost z delom, pomanjkanje nadzora, nezadostno nagrajevanje, razpad
skupnosti, odsotnost poStenosti in nasprotujoce si vrednote (Grbic, 2007, str. 29).

4.1 Preobremenjenost z delom

Eden izmed najbolj ocitnih kazalnikov neskladij med ¢lovekom in delom, ki ga opravlja je
preobremenjenost z delom. Pojavi se, kadar moramo v prekratkem ¢asu opraviti prevec in
povrhu vsega s premalo sredstvi. Pri preobremenjenosti gre za pretiravanje, ki presega meje
¢lovekovih zmoznosti. Organizacije v Zelji po zmanjSevanju stroskov delo preusmerijo na
man;j delavcev, kar pomeni, da morajo isto koli¢ino dela opraviti v krajSem casu (Verbic,
2017, str. 4).
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Vedno hitrejsi delovni ritem povzroca naras¢anje preobremenjenosti z delom. Zaradi
hitrejSega ritma trpi kakovost, krhajo se delovni odnosi, zmanjSuje in zatira se inovativnost,
vse skupaj pa povzroca izgorevanje na delovnem mestu. Z vidika organizacije se
obremenjenost z delom enaci s produktivnostjo, z vidika delavca je obremenjenost ¢as in
energija (Maslach & Leiter, 2002, str. 10, 39).

4.2 Pomanjkanje nadzora

Pomanjkanje nadzora nad delom ljudem preprecuje, da bi uspesno opravili delo in resili
probleme. Ljudje hocejo priloznost, da lahko izbirajo in se odlo¢ajo, razmisljajo o problemih
in jih redujejo. Zelijo pa si imeti tudi vsaj nekaj vpliva na proces doseganja rezultatov, za te
rezultate pa bodo tudi odgovorni. Pomanjkanje moznosti sprejemanja pomembnih odlocitev
povzroci, da ljudje lahko v nedogled zapravljajo Cas za stvari, ki ne pripomorejo k temu, da
bi delo opravili. Ljudje, ki ne ¢utijo nadzora, ne morejo uravnavati svojih interesov z interesi
organizacije (Verbi¢, 2017, str. 4).

Kljub vsemu pa mora obstajati meja za nekaj malega nadzora, ki ga zaposleni $e lahko imajo,
da ohranjajo produktiven odnos do dela. Ce zaposleni nimajo nadzora nad pomembnimi
odloc¢itvami glede svojega dela, se jih lahko polotijo izErpanost, cinizem in neu¢inkovitost
zaradi izgorevanja na delovnem mestu (Maslach & Leiter, 2002, str. 45).

Iz¢rpanost: Custvena in telesna preobremenjenost pomenita, da ljudje trpijo zaradi
1z€rpanosti. Ljudje imajo obcutek, da so njihove moci izpite, izpraznjene, da se iz tega ne
bodo mogli izviti in si povrniti mo¢i. Zjutraj, ko se zbudijo, niso ni¢ manj utrujeni kot zvecer,
ko so S§li spat. Tipicno je primanjkovanje energije za soocenje z novim problemom ali
¢lovekom. Prva reakcija na stres zaradi delovnih zahtev ali vecjih sprememb je izérpanost
(Grbic, 2007, str. 30).

Cinizem: ljudje, ki so cini¢ni, imajo hladen in odmaknjen odnos do dela in do sodelavcev.
Njihov prispevek dela je zmanjSan do skrajnosti, odrecejo se celo idealom. S cinizmom
skuSajo obvarovati samega sebe pred razocaranjem in iz€rpanostjo (Grbic, 2007, str. 30).

Neucinkovitost: ljudje imajo obc¢utek, da je njihovo delo jalovo, izgubljajo zaupanje v svoje
zmoznosti, v samega sebe. Novi projekti se jim zdijo neizvedljivi. Z nezaupanjem samim
sebi tudi drugi sodelavci izgubljajo zaupanje vanje (Grbic, 2007, str. 30).

4.3 Nezadostno nagrajevanje

Ljudje pricakujemo, da nam bo delo prineslo materialne nagrade, denar, ugled in varnost,
vendar pa se pogosto dogaja, da je nagrad vedno manj, ¢eprav delamo vedno ve¢. To
povzro¢a manj$o predanost delu, izgubo veselja in volje do dela. Nagrade za opravljeno delo
so pomembne, Kajti ¢e jih nismo delezni, je nase delo razvrednoteno. Ceprav se organizacije
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zavedajo, da je nagrajevanje zaposlenih pomembno, lahko finanéno stanje organizacije to
prepreci (Berakovic, 2011, str. 15).

4.4 Razpad skupnosti

Odsotnost trdne skupnosti nastane, ko ljudje izgubijo pozitivno vez s sodelavci v delovnem
okolju. Ljudje se namre¢ v skupnosti osebnostno razvijamo in delujemo bolj kakovostno,
kadar delimo hvalo, svojo sreco in humor z ostalimi, ki jih imamo radi in jih spoStujemo.
Delo lahko ljudi izolira: zaposleni so fizi¢no loceni od ostalih, vec¢ino svojega dela prezivijo
za racunalniki ali pa imajo enostavno preve¢ dela, da bi se lahko druzili. Brezosebni druzbeni
stiki so lahko tudi posledica tehnologije, saj morajo zaposleni ve¢ komunicirati z napravami
kot pa s sodelavci (Maslach & Leiter, 2002, str. 13).

Trganje pristnih vezi v skupnosti v vecini povzroa pomanjkanje varnosti zaposlitve in
¢ezmerno posvecanje kratkoro¢nim dobi¢kom, ki iznicuje skrb za zaposlene. To povzroca
trganje osebnih odnosov, ki predstavljajo temeljno sestavino v organizacijah, saj je
skupinsko oziroma timsko delo osrednjega pomena za organizacije. Spodkopavanje le-tega
pa pomeni za organizacije slabse poslovanje. Razpad skupnosti je oCiten v naras¢anju sporov
in ob¢utku izoliranosti, upada podpora in spostovanje med ljudmi. Izginjanje pripadnosti se
obcuti, kadar ljudje delajo sami zase namesto skupaj (Maslach & Leiter, 2002, str. 49, 50).

4.5 Odsotnost poStenosti

Zaradi pomanjkanja poStenosti prihaja do neskladij med delavci in okoljem, v katerem
delajo. Postenost na delovnem mestu pomeni, da se zaposlenim izkazuje spostovanje, zaradi
Cesar pridobijo samozavest. Delovno mesto se obravnava kot posteno, ko so prisotni
spostovanje, zaupanje in odkritost. Ce je na delovnem mestu oziroma v podjetju prisoten
obcutek skupnosti, si zaposleni zaupajo, lahko se pogovarjajo odkrito in se med seboj
spoStujejo. Vse to ima bistven pomen za ohranjanje predanosti delu (Verbic, 2017, str. 5).

4.6 Nasprotujoce si vrednote

Nasprotujoce si vrednote se pojavljajo tam, kjer prihaja do nasprotovanj med zahtevami na
delovnem mestu in osebnimi naceli. Pojavljajo se tudi primeri, ko delo ¢loveka sili v dejanja,
ki se mu ne zdijo eti¢na in so v nasprotju z njegovimi osebnimi naceli. Sistem vrednotenja
ima temelj na kratkoro¢nih ciljih, ki uéijo, kako preziveti in ustvarjati dobic¢ek, vendar je v
nasprotju z naceli in vrednotami, ki jih delavci najbolj cenijo pri svojem delu (Verbic, 2017,
str. 5).
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5 RAZISKAVA STRESA NA DELOVNEM MESTU NA PRIMERU
IZBRANEGA TRGOVSKEGA PODJETJA

5.1 Predstavitev podjetja

Podjetje je srednje veliko slovensko trgovsko podjetje, ki se ukvarja s prodajo zenskih in
moskih oblacil. Podjetje ima pravnoorganizacijsko obliko druzba z omejeno odgovornostjo
(d. 0. 0), osnovni kapital druzbe pa znasa 1.000.000,00 EUR. Ima priblizno 40 zaposlenih in
je na trgu ze vec kot 50 let. Podjetje ima 7 poslovalnic v Ljubljani. Poslanstvo podjetja je
ponuditi kakovostne modne tkanine. V¢asih je bilo to metrsko blago, danes pa gre za
priznane evropske blagovne znamke.

5.2 Zasnova raziskovanja in metodologija
Pred zacetkom izdelave naloge sem si postavila naslednje hipoteze:

1. HI: Vec kot 50 % anketiranih na delovnem mestu ob¢uti stres.

2. H2: Ve¢ kot 30 % anketiranih se popolnoma strinja, da je preobremenjenost njihov
stresni dejavnik.

3. H3: Manj kot 10 % anketiranih stresa ne zna premagati.

4. H4: Vet kot polovica anketiranih meni, da se njihov delodajalec zaveda pomena in
posledic stresa na delovnem mestu.

Namen anketiranja je bilo ugotoviti, kot je Ze zapisano s samimi hipotezami, ali S0 zaposleni
pod vplivom stresa, ali menijo, da je preobremenjenost njihov stresni dejavnik, ali znajo
premagati stres in ali menijo, da se njihov delodajalec zaveda posledic, ki jih stres lahko
povzroci zaposlenim. Za izvedbo raziskave sem sestavila anketni vprasalnik, s katerim sem
anketirala zaposlene v izbranem trgovskem podjetju. Vsa vpraSanja so zaprtega tipa, saj na
ta nacin lahko vpraSani hitreje in lazje odgovarjajo. Vprasanja vsebujejo trditve, izmed
katerih lahko anketiranec izbira. Anketa ima 16 vprasanj. Skupaj je na anketo odgovorilo 20
vprasanih zaposlenih v izbranem trgovskem podjetju.

5.3 Analiza rezultatov ankete

Prvo vprasanje je anketirance sprasevalo po spolu. V anketi je sodelovalo 20 ljudi, od tega
18 Zensk in 2 moska, kar je pricakovano glede na vrsto dela. Slika 2 prikazuje graficni prikaz
anketirancev glede na spol.
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Slika 2: Spol

B Moski

m Zenski

Vir: lastno delo.

Pri drugem vprasanju je bilo zastavljeno vprasanje glede starosti. Odgovori anketirancev
so prikazani na sliki 3.

Slika 3: Starost

0 let do 18 let

19let do 25 let .

41 letdo 65 let

Vir: lastno delo.

nad 65 let

Slika 3 prikazuje, da v starostno skupino do 18 let ne spada nih¢e, v starostno skupino od 19
do 25 let spada 1 anketiranec, v starostno skupino od 26 do 40 let 7 anketiranih, v starostno
skupino od 41 do 65 let 11 anketiranih in v starostno skupino nad 65 let 1 anketiranec.

Pri tretjem vprasanju so anketiranci odgovarjali na vprasanje glede funkcije dela. Slika 4
prikazuje, da 2 osebi (10 %) opravljata vodstveno funkcijo dela, 18 oseb (90 %) pa tega dela
ne opravlja.
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Slika 4: Funkcija dela

H Vodstvena

H Ni vodstvena

Vir: lastno delo.

Cetrto vprasanje je anketirance spradevalo po njihovi izobrazbi. Iz slike 5 je razvidno, da
ima 1 anketiranec osnovno $olo ali manj, 1 anketiranec ima poklicno $olo, 10 anketiranih
ima srednjo Solo ali gimnazijo, 3 anketirani imajo visjo Solo ali visoko $olo, 5 anketiranih
ima univerzitetno Solo, izobrazbo, ki je ve¢ od nasStetega pa nima nihce.

Slika 5: 1zobrazba

Osnovna Sola ali manj.

Poklicna 3ola. -

Visja Sola ali visoka Sola.

Univerzitetna Sola.

Vet

Vir: lastno delo.

Pri petem vpraSanju so vprasani morali odgovoriti, ali na delovnem mestu obcutijo stres.
Iz spodnje slike 6 je razvidno, da 11 anketiranih (55 %) obcuti stres na delovnem mestu, 9
anketiranih (45 %) ga obcuti v€asih, za odgovor, da ne obcutijo stresa, se ni odlocil nihce.
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Slika 6: Ali na delovnem mestu obcutite stres

H Da
B Ne

1 Vcasih

Vir: lastno delo.

Pri Sestem vprasanju so morali anketiranci odgovarjati na vprasanje o dejavnikih stresa na
delovnem mestu. Odgovori so prikazani na sliki 7, kjer je razvidno, da sta v delovnem okolju
za zaposlene najbolj stresna preobremenjenost in konflikti z nadrejenimi, saj se je 13
anketirancev popolnoma in delno strinjalo s trditvama. Velik stresor anketirancem
predstavljajo tudi konflikti s strankami. V podjetju je opazen tudi trend konflikta med
sodelavci, saj je skoraj polovica anketirancev izbrala odgovor popolnoma in delno se
strinjam s stresorjem konflikti s sodelavci.

Slika 7: Kaj je za vas najbolj stresno (ce na delovnem mestu obcutite stres)

ZAPOSLITEV JE NEZANESLJIVA

PREOBREMENJENOST

KONFLIKTI Z NADREJENIMI

KONFLIKTI S STRANKAMI .
KONFLIKTI S SODELAVCI | _!
0 2 4 6 8 10 12
® Popolnoma se strinjam  m Delno se strinjam Neodlocen

® Delno se ne strinjam B Popolnoma se ne strinjam

Vir: lastno delo.

Sedmo vprasanje je anketirane sprasevalo, kako premagujejo stres. Slika 8 prikazuje, da
anketirani stres najpogosteje premagujejo s pomocjo spros¢anja (21 %). Naslednje
najpogostejSe metode premagovanja stresa so intenzivnejsa rekreacija ter pogovor s
partnerjem oziroma s sodelavcem. Za odgovor, da stresa ne zna premagati, se ni odlocil
noben anketirani.
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Slika 8: Kako po navadi premagujete stres

B S sprosc¢anjem.

B Z intenzivnejSo rekreacijo.

m Delo si bolje organiziram.

m Pogovor s sodelavcem/-ko.

= Pogovor s partnerjem/-ko.

= Za pogovor prosim nadrejenega.
= Grem na dopust.

m Vzamem bolnisko.

® Ga ne znam premagati.

Vir: lastno delo.

Pri osmem vprasanju je bilo podanih nekaj trditev, kjer je iz slike 9 razvidno, da se najvec
zaposlenih strinja s trditvama »Za opravljanje svojega dela imam na voljo vso opremo, Ki jo
potrebujem« in »V svojem delovnem okolju se pocutim dobro«. Dobra polovica zaposlenih
se tudi strinja, da svoje delo opravljajo v miru, brez vecjih moten;.

Slika 9: Kaksno je vase ozracje dela

ZA OPRAVLJANJE SVOJEGA DELA IMAM NA
VOLJO VSO OPREMO, K1 JO POTREBUJEM

VSAK DAN SE VESELIM PRIHODA V SLUZBO

V SVOJEM DELOVNEM OKOLJU SE POCUTIM

DOBRO
SVOJE DELO OPRAVLIAM V MIRU, BREZ
VECIJIH MOTENIJ
0 2 4 6 8 10 12 14
m Popolnoma se strinjam  m Delno se strinjam Neodlocen
® Delno se ne strinjam ® Popolnoma se ne strinjam

Vir: lastno delo.

Deveto vprasanje je od anketirancev Zelelo informacijo, kak$ni so njihovi odnosi na
delovnem mestu. Slika 10 prikazuje, da kar 14 anketiranih meni, da je na delovnem mestu
cutiti nestrpnost in nasprotovanja, vendar pa se kljub temu vecina zaposlenih strinja, da se
lahko zanese na pomoc¢ sodelavcev in da se s sodelavci veliko pogovarjajo, tudi o zasebnih
zadevah.
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Slika 10: Kaksni so odnosi na vasem delovnem mestu

NA DELOVNEM MESTU NI CUTITI
NESTRPNOSTI IN NASPROTOVANJ

S SODELAVCI SE VELIKO POGOVARJAMO,
TUDI O ZASEBNIH ZADEVAH

| |
NA POMOC SODELAVCEV SE LAHKO VEDNO

ZANESEM ‘ ‘ ‘
0 2 4 6 8 10 12 14 16
® Popolnoma se strinjam m Delno se strinjam
Neodlocen ® Delno se ne strinjam

Vir: lastno delo.

Pri desetem vprasanju so morali anketiranci izraziti mnenje, kaks$na se jim zdi zanesljivost
zaposlitve. 1z slike 11 je razvidno, da ve¢ kot polovica vprasanih meni, da je njihova
zaposlitev zanesljiva, saj se 12 anketiranih popolnoma in delno strinja, da je zaposlitev stalna
in zanesljiva, 10 anketiranih se popolnoma in delno strinja, da jih izguba zaposlitve v
prihodnosti ne skrbi.

Slika 11: Kaksna je vasa zanesljivost zaposlitve

IZGUBA ZAPOSLITVE ME V PRIHODNOSTI NE SKRBI

ZAPOSLITEV JE STALNA IN ZANESLJIVA

0 1 2 3 4 5 6 7 8
m Popolnoma se strinjam  ® Delno se strinjam Neodlocen
® Delno se ne strinjam ® Popolnoma se ne strinjam

Vir: lastno delo.

Enajsto vprasanje je anketirane sprasevalo o njihovem mnenju glede vodstva. Slika 12
prikazuje, da se 11 anketiranih delno in popolnoma strinja, da imajo odprto komunikacijo z
nadrejenimi, vendar pa je pri ostalih trditvah veliko neopredeljenih odgovorov in
nestrinjanja. Tako je na primer pri trditvi »Sodelujem pri pomembnih odlo¢itvah« kar 10
anketiranih odgovorilo z delno in popolnoma se ne strinjam, 5 anketiranih pa je neodlocenih.
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Pri ostalin dveh trditvah so odgovori skorajda enaki, pri obeh je po 6 anketiranih
neodlo¢enih, 6 anketiranih se delno ne strinja s trditvama in 7 se jih delno strinja.

Slika 12: Kaksno je vase mnenje glede vodstva

IMAM ODPRTO KOMUNIKACIJO Z
NADREJENIMI

SODELUJEM PRI POMEMBNIH ODLOCITVAH

IMAM POPOLNO SAMOSTOJNOST IN SVOBODO
PRI OPRAVLJANJU DELOVNIH NALOG

MOJI PREDLOGI SO UPOSTEVANI S STRANI

NADREJENIH
0 2 4 6 8 10 12
= Popolnoma se strinjam = Delno se strinjam Neodlocen
= Delno se ne strinjam = Popolnoma se ne strinjam

Vir: lastno delo.

Dvanajsto vprasanje je obsegalo trditve o delu na splo$no in delovnih nalogah. Na sliki 13
je prikazano, da se ve¢ kot polovica anketiranih delno oziroma popolnoma strinja ter meni,
da so popolnoma seznanjeni s potekom svojega dela, da je njihovo delo zanimivo in pestro,
da jim delo predstavlja izzive in da imajo svoje delo radi in so z njim zadovoljni. Pri prvih
dveh trditvah je kar nekaj anketiranih neodlocenih.

Slika 13: Kaksno je vase delo in delovne naloge

NAPREDOVANIJE JE MOZNO

DELOVNE NALOGE SO JASNE IN NATANCNO
DOLOCENE
SEM POPOLNOMA SEZNANJEN S POTEKOM
SVOJEGA DELA

DELO JE ZANIMIVO IN PESTRO

DELO MI PREDSTAVLIJA IZZIVE

SVOJE DELO IMAM RAD IN SEM Z NJIM S - ' ‘
ZADOVOLJEN —_— | | |

0 2 4 6 8 10 12

= Popolnoma se strinjam ® Delno se strinjam = Neodlo¢en ® Delno se ne strinjam ® Popolnoma se ne strinjam

Vir: lastno delo.

Pri trinajstem vprasanju so anketirani odgovarjali na vpraSanje, kakSen se jim zdi pomen
izobrazevanja, rezultati so vidni na sliki 14. Vec kot polovica anketiranih se popolnoma in
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delno strinja oziroma so mnenja, da so na tekocem s spremembami, ki se dotikajo njihovega
dela, da je izobrazevanje za delodajalca klju¢nega pomena za ohranjanje konkuren¢nosti na
trgu ter da imajo moznost dodatnega izobrazevanja.

Slika 14: Kaksen se vam zdi pomen izobrazevanja

SEM NA TEKOCEM S SPREMEMBAMIL, KI SE
DOTIKAJO MOJEGA DELA

IZOBRAZEVANJE JE ZA DELODAJALCA
KLJUCNEGA POMENA ZA OHRANJANIJE
KONKURENCNOSTI NA TRGU

IMAM MOZNOST DODATNEGA

IZOBRAZEVANJA
0 2 4 6 8 10 12
= Popolnoma se strinjam ~ ® Delno se strinjam Neodlo¢en
= Delno se ne strinjam = Popolnoma se ne strinjam

Vir: lastno delo.

Stirinajsto vpra$anje je anketirane sprasevalo po varnosti na delovnem mestu. Ve¢ kot tri
Cetrtine vprasanih se jih popolnoma in delno strinja z vsemi nastetimi trditvami. |z rezultatov
na sliki 15 je razvidno, da se velika vecina anketiranih pocuti varne na delovnem mestu,
nekaj anketiranih pa je neodlocenih.

Slika 15: Kaksna se vam zdi varnost na delovnem mestu

UPOSTEVAM PRAVILA VARNOSTI PRI DELU

SEM IZOBRAZEN GLEDE VARNOSTI PRI DELU

POCUTIM SE VARNEGA NA DELOVNEM

MESTU
DELODAJALEC SKRBI ZA VARNOST
ZAPOSLENIH
0 2 4 6 8 10 12 14
u Popolnoma se strinjam = Delno se strinjam Neodloc¢en
® Delno se ne strinjam = Popolnoma se ne strinjam

Vir: lastno delo.
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Petnajsto vprasanje je od anketiranih zelelo odgovor ali se jim zdi, da je njihova placa
enaka ne glede na koli¢ino in kakovost opravljenega dela. Slika 16 prikazuje, da je 55 %
anketiranih na vprasanje odgovorilo z da, 45 % pa z ne. Za odgovor ne vem se ni odlocil

nihce.

Slika 16: Ali se vam zdi, da je vasa placa enaka ne glede na kolicino in kakovost
opravljenega dela

mDa
u Ne

Ne vem

Vir: lastno delo.

Pri Sestnajstem vprasanju je bilo anketirancem zastavljeno vpraSanje, ali menijo, da se
njihov delodajalec zaveda pomena in posledic stresa na delovnem mestu. Na vprasanje je
kar 55 % vprasanih odgovorilo z odgovorom ne, le 10 % vprasanih pa z odgovorom da.
Neopredeljenih je bilo 35 % anketiranih. Rezultati so prikazani na sliki 17.

Slika 17: Ali menite, da se vas delodajalec zaveda pomena in posledic stresa na delovnem
mestu

EDa
H Ne

= Ne vem

Vir: lastno delo.
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5.4 Zakljuéne ugotovitve
Hipoteza 1: Vec¢ kot 50 % anketiranih na delovnem mestu obcuti stres.

Iz analize ankete je razvidno, da 55 % vprasanih na delovnem mestu obcuti stres, zato lahko
hipotezo 1 potrdim.

Hipoteza 2: Vec kot 30 % anketiranih se popolnoma strinja, da je preobremenjenost njihov
stresni dejavnik.

Iz analize ankete je razvidno, da se s trditvijo, da je preobremenjenost njihov stresni dejavnik
popolnoma strinja 5 vprasanih, kar predstavlja 25 %, zato hipotezo ovrzem. Vendar pa se s
trditvijo delno strinja 8 vprasanih, kar skupaj nanese 65 %, zato lahko recemo, da je
preobremenjenost na delovnem mestu lahko zelo pere¢ problem.

Hipoteza 3: Manj kot 10 % anketiranih stresa ne zna premagati.

Iz analize ankete je razvidno, da se za odgovor, da stresa ne zna premagati, ni odlo¢il nih¢e
(0 %), zato lahko hipotezo potrdim.

Hipoteza 4: Vec kot polovica anketiranih meni, da se njihov delodajalec zaveda pomena in
posledic stresa na delovnem mestu.

Cetrto hipotezo ovrzem, saj le 10 % anketiranih zaposlenih meni, da se delodajalec zaveda
pomena in posledic stresa na delovnem mestu. Kar 55 % zaposlenih je odgovorilo z
odgovorom »ne«, preostalih 35 % pa je neopredeljenih.

Raziskava je bila narejena na zelo majhnem vzorcu vprasanih, za natanénejse rezultate bi
potrebovali odgovore vseh zaposlenih, zato rezultatov ankete ne moremo predstaviti kot
dejansko stanje v podjetju. Tako za posameznika kot tudi za podjetje je pomembno
zavedanje problema stresa na delovnem mestu in njegovo nadaljnje odpravljanje. Podjetju
bi predlagala, da bi vsaj enkrat letno naredili anketo na temo stres in zadovoljstvo na
delovnem mestu. Na ta nacin bi dobili povratne informacije zaposlenih, njihovo mnenje,
kako se pocutijo na delovnem mestu, saj je le-to za poslovanje podjetja zelo pomembno.
Zaposleni bi se bolje pocutili, kar prav tako pripomore k boljSemu poslovanju podjetja.

SKLEP

V casu, v katerem Zivimo, le stezka najdemo cas za vse ljudi, s katerimi bi se radi druzili in
Cas za vse aktivnosti, ki bi jih radi poceli. Komajda Se najdemo cas za sprostitev, razmislek,
zabavo. Obremenitve v sluzbi in v vsakdanjem Zivljenju nam povzro€ajo pritiske in
posledi¢no tudi stres. Stres je lahko tako pozitiven kot negativen, pozitiven stres oziroma
ravno pravSnja raven stresa je za nas koristna, saj v nas vzbudi motivacijo, da moramo neko
delo opraviti, ¢e stresa sploh ne bi bilo, bi to vodilo k melanholi¢nosti in nezanimanju za
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delo, vec¢ina ljudi potrebuje v zivljenju izzive. Preve¢ stresa pa nas lahko obremeni do te
mere, da izgorimo. V tem primeru govorimo o negativnem stresu, ki ga moramo premagati
ze v zacetnih fazah pojavljanja, da nas ne pripelje do izgorelosti. Pomembno je, da znamo
drzati idealno raven stresa, ki nam ustreza in nas ne obremenjuje.

Zavedanje stresa na delovnem mestu je pomembno tako za vsakega posameznika kot za
organizacije, v katerih so posamezniki zaposleni. Nezadovoljstvo zaposlenih pomembno
vpliva na poslovanje organizacij, saj nezadovoljni zaposleni dela ne bodo opravili tako
dobro, kot bi ga, ¢e bi na delo hodili z veseljem. Kot Ze omenjeno v nalogi oziroma v
raziskovalnem delu, se je veliko anketiranih strinjalo, da je preobremenjenost njihov stresni
dejavnik. Preobremenjenost je vsekakor prisotna v veliko podjetjih, vendar pa tega dejavnika
ne moremo posplosevati na vse organizacije in vse zaposlene kot tudi ne ostalih stresnih
dejavnikov.

Organizacije bi morale stresu posvetiti ve¢ pozornosti in med zaposlenimi izvajati ankete, ki
bi jim pokazale realno sliko, saj zaposleni po eni strani lazje izrazijo svoje mnenje, ¢e je
raziskava anonimna. Pomembno je, da se stresa zavemo pravocasno in tudi pravocasno
ukrepamo. Vsak posameznik je v prvi vrsti odgovoren sam zase, zato mora sam najti resitve,
ki mu bodo pomagale izogniti se nadaljnjim tezavam.

Poceti moramo tisto, kar nas veseli in nam daje zagon za naprej, zivljenje moramo
uravnoteziti, poslusati sami sebe. Do okolja moramo imeti pozitiven odnos, pomembna ni
samo sluzba, temve¢ tudi drugi interesi. Najsre¢nejsi so ljudje, ki znajo svoj ¢as kakovostno
izrabiti tudi izven sluzbe, saj jih ne zanima samo delo, ampak si vzamejo Cas za fizi¢ne
aktivnosti, izobrazevanja, druzenja s prijatelji, druZino, ukvarjajo se s hobiji. V¢asih pa se je
treba tudi malce ustaviti, vzeti Cas zase, za svoje misli, prav na to najveckrat pozabimo ob
vsem hitenju in pritiskih v vsakdanjem zZivljenju. Klju¢ do uspeha je pozitivno razmisljanje.
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PRILOGE






Priloga 1: Anketni vprasalnik

Sem Studentka Ekonomske fakultete Ljubljana. Delam raziskavo na temo Stres na
delovnem mestu. Vase odgovore bom uporabila v svoji zakljucni strokovni nalogi.
Zagotavljam vam, da so odgovori namenjeni zgolj in samo lastni uporabi pri zakljucni
nalogi. Vasi odgovori mi bodo v veliko pomo¢, zato se vam za odgovore in vas ¢as najlepse
zahvaljujem.

1. Spol:
a) Zenski.
b) Moski.
2. Starost:
a) 0 let do 18 let.
b) 19 let do 25 let.
C) 26 let do 40 let.
d) 41 let do 65 let.
e) Nad 65 let.
3. Funkcija dela:
a) Vodstvena.
b) Ni vodstvena.
4. 1zobrazba:
a) Osnovna Sola ali man.
b) Poklicna Sola.
c¢) Srednja Sola ali gimnazija.
d) Vi§ja Sola ali visoka Sola.
e) Univerzitetna Sola.
d) Vec.

5. Ali na delovnem mestu obcutite stres?

a) Da.
b) Ne.
c) Vcasih.

6. Kaj je zavas najbolj stresno (¢e na delovnem mestu obcutite stres)? Spodaj je nastetih
nekaj trditev. Prosim, ¢e obkrozite vaSe strinjanje z njimi na lestvici od 1 do 5, kjer
1 pomeni »popolnoma se ne strinjam« in 5 »popolnoma se strinjam«.

Popolnoma | Delno se | Neodlo¢en | Delno se | Popolnoma

se ne | ne strinjam | se strinjam
strinjam strinjam
Konflikti sl 2 3 4 5

sodelavci




Konflikti s|1 2 3 4 5
strankami

Konflikti z|1 2 3 4 5
nadrejenimi

Preobremenjenost | 1 2 3 4 5
Zaposlitev je|1 2 3 4 5
nezanesljiva

7. Kako po navadi premagujete stres? Izberete lahko ve¢ odgovorov.

a) S sproS¢anjem.

b) Z intenzivnejSo rekreacijo.

c) Delo si bolje organiziram.

d) Pogovor s sodelavcem/-ko.

e) Pogovor s partnerjem/-ko.

f) Za pogovor prosim nadrejenega.
g) Grem na dopust.

h) Vzamem bolnisko.

1) Ga ne znam premagati.

8. Spodaj je nastetih nekaj trditev. Prosim, ¢e obkrozite vaSe strinjanje z njimi na
lestvici od 1 do 5, kjer 1 pomeni »popolnoma se ne strinjam« in 5 »popolnoma se
strinjam«.

Kaksno je vase ozracje dela?

Popolnoma | Delno se ne | Neodloc¢en | Delno  se | Popolnoma
se ne | strinjam strinjam se strinjam
strinjam

Svoje delo | 1 2 3 4 5

opravljam v

miru, brez

vecjih moten;.

\ svojem | 1 2 3 4 5

delovnem

okolju se

pocutim dobro.

Vsak dan se |1 2 3 4 5

veselim

prihoda v

sluzbo.




Za opravljanje | 1 2 3 4 5

svojega  dela

imam na voljo

vso opremo, Ki

jo potrebujem.

9. Kaksni so odnosi na vasem delovnem mestu?
Popolnoma | Delno se ne | Neodlo¢en | Delno se | Popolnoma
se ne | strinjam strinjam | se strinjam
strinjam

Na pomoc¢ | 1 2 3 4 5

sodelavcev  se

lahko vedno

zanesem.

S sodelavci se |1 2 3 4 5

veliko

pogovarjamo,

tudi o zasebnih

zadevah.

Na delovnem | 1 2 3 4 5

mestu ni  cutiti

nestrpnosti in

nasprotovanj.

10. Kaksna je vasa zanesljivost zaposlitve?
Popolnoma | Delno se ne | Neodlo¢en | Delno se | Popolnoma
se ne | strinjam strinjam | se strinjam
strinjam

Zaposlitev  je |1 2 3 4 5

stalna in

zanesljiva.

Izguba 1 2 3 4 5

zaposlitve me v
prihodnosti  ne
skrbi.




11. Kaksno je vase mnenje glede vodstva?

Popolnoma | Delno se ne | Neodloc¢en | Delno se | Popolnoma
se ne | strinjam strinjam | se strinjam
strinjam

Moji predlogi so |1 2 3 4 5

upostevani ]

strani nadrejenih.

Imam  popolno | 1 2 3 4 5

samostojnost in

svobodo pri

opravljanju

delovnih nalog.

Sodelujem  pri |1 2 3 4 5

pomembnih

odlocitvah.

Imam odprto | 1 2 3 4 5

komunikacijo z

nadrejenimi.

12. Kaksno je vase delo in delovne naloge?
Popolnoma | Delno se ne | Neodlocen | Delno se | Popolnoma
se ne | strinjam strinjam | se strinjam
strinjam

Svoje delo imam | 1 2 3 4 5

rad in sem z njim

zadovoljen.

Delo mi |1 2 3 4 5

predstavlja

izzive.

Delo je zanimivo | 1 2 3 4 5

in pestro.

Sem popolnoma | 1 2 3 4 5

seznanjen S

potekom svojega

dela.

Delovne naloge | 1 2 3 4 5

SO  jasne in

natan¢no

dolocene.




Napredovanje je |1 2 3 4 5

mozno.

13.Kaksen se vam zdi pomen izobraZevanja?
Popolnoma | Delno  se | Neodlocen | Delno se | Popolnoma
se ne | ne strinjam strinjam | se strinjam
strinjam

Imam  moznost | 1 2 3 4 5

dodatnega

izobraZevanja.

Izobrazevanje je |1 2 3 4 5

za  delodajalca

klju¢nega pomena

za ohranjanje

konkuren¢nosti

na trgu.

Sem na tekoCem s | 1 2 3 4 5

spremembami, ki

se dotikajo

mojega dela.

14. Kaksna se vam zdi varnost na delovhem mestu?
Popolnoma | Delno se ne | Neodlo¢en | Delno se | Popolnoma
se ne | strinjam strinjam | se strinjam
strinjam

Delodajalec 1 2 3 4 5

skrbi za varnost

zaposlenih.

Pocutim se |1 2 3 4 5

varnega na

delovnem mestu

Sem izobrazen | 1 2 3 4 5

glede varnosti pri

delu.

Upostevam 1 2 3 4 5

pravila varnosti
pri delu.




15. Ali se vam zdi, da je vaSa placa enaka ne glede na koli¢ino in kakovost
opravljenega dela?
a) Da.
b) Ne.
c) Nevem.

16. Ali menite, da se va$ delodajalec zaveda pomena in posledic stresa na delovnem
mestu?
a) Da.
b) Ne.
c) Ne vem.



