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1 UvOoD

Zivimo v svetu, kjer se vsak posameznik iz dneva v dan sreuje s stresom. Nekateri se na
stres odzivajo pozitivno, drugi negativno. Vecina ljudi ob besedi stres pomisli na nekaj
negativnega, ker se z njim ne znajo pravilno spopasti in ne vedo, da lahko vse vrste stresa
tudi pozitivno vplivajo na neke dogodke ali situacije, s katerimi se sre¢ujejo (Cernigoj Sadar,
2002). Pogled posameznikov na stres je odvisen od Cloveka do ¢loveka, predvsem od
njegovega dojemanja stvari ali situacij v svetu. Stres se najpogosteje pojavi, ko smo
preobremenjeni na delovnem mestu ali v zasebnem zivljenju, ko napredujemo v sluzbi ali si
postavimo veliko ciljev, ki jih zelimo doseci v kratkem ¢asovnem obdobju (Brinsek Lamut,
2023).

Stres je Sirok pojem, pri katerem gre za prilagoditveni proces, ki povzroc¢a razne psiholoske
spremembe. Na eni strani lahko vpliva na ¢lovekovo fiziéno zdravje, na drugi strani pa tudi
na vedenje posameznikov. Delimo ga na dolgotrajni oziroma kroni¢ni ali pa kratkotrajni
stres. Imamo tri glavne faze stresa. V prvi fazi stresa pride do manjsih sprememb vedenja,
kot je na primer Custvena razdrazenost, v drugi fazi pa se ze lahko kazeta iz¢rpanost in tudi
zacetek izgorelosti. Tukaj so znaki lahko vidni pri produktivnosti ali spanju. Tretja faza pa
je najhujsa, saj se lahko pojavijo depresija, anksioznost, kroni¢ne bolezni in druge dusevne
motnje (Cernigoj Sadar, 2002).

Ce se ¢lovek ne zna spopasti s stresom, to lahko pripelje do negativnih ué¢inkov, ki potem
vplivajo na vsa podro¢ja njegovega Zivljenja. Zato strokovnjaki predlagajo, da vsaka oseba,
ne glede na to, koliko stresa ima v Zivljenju, uporablja eno ali ve¢ tehnik obvladovanja stresa.
Teh tehnik je seveda ve¢, katero posameznik izbere oziroma katera tehnika ali kombinacije
tehnik mu najbolj ustrezajo, pa je odvisno od posameznika do posameznika (Strnisa, brez
datuma).

Namen zaklju¢ne strokovne naloge je raziskati posledice stresa na delovnih mestih in
ugotoviti, katere tehnike ljudem najbolj pomagajo pri obvladovanju stresa, ter na podlagi
ugotovitev podati priporocila posameznikom, kako naj se spopadajo s stresom na delovnem
mestu, da ne pride do izgorelosti oziroma do hujsih negativnih posledic na podlagi njihovega
psiholoskega in fizi¢nega stanja.

Cilji zaklju¢ne strokovne naloge SO:

s teoretiCnega vidika preuditi, kaj je stres in v kaksnih oblikah se pojavi;
navesti in preuciti, kaksni so odzivi na stres pri ¢loveku;
navesti in preuciti tehnike obvladovanja stresa;

M owbde

izvesti raziskavo in na podlagi dobljenih rezultatov ugotoviti najpogostejse posledice, Ki
jih stres pusti na ljudeh, spoznati, katere tehnike za preprecevanje stresa posamezniki
uporabljajo na delovnem mestu, da prepre€ijo oziroma zmanjSajo posledice, ugotoviti,
katera tehnika obvladovanja stresa se najbolj pogosto uporablja in



5. podati priporocila posameznikom, kako naj s pomocjo raznih tehnik zmanjSajo stres.

Zakljucna strokovna naloga je sestavljena iz dveh delov, in sicer teoretiCnega in empiri¢nega
dela. Pri teoreticnem delu zaklju¢ne strokovne naloge je uporabljena metoda pregleda
literature oziroma sinteza. Pri empiriénem delu zaklju¢ne strokovne naloge je uporabljena
kombinirana metoda raziskovanja. Kvantitativni del temelji na anketi. Anketa je pol
odprtega pol zaprtega tipa in je narejena na spletni strani 1ka, objavljena pa je bila na
socialnih omrezjih. Podatki so analizirani s pomoc¢jo opisne statistike. Kvalitativni del
temelji na intervjujih. 1zvedeni so tudi Stirje intervjuji, s pomoc¢jo katerih lahko podrobneje
spoznamo, kako stres ucinkuje na osebe, ki so sodelovale v intervjuju, in kako oziroma s
pomocjo katerih tehnik ali kombinacij tehnik premagujejo stres. Pri kvantitativnem delu
raziskave so podatki analizirani s pomocjo analize vsebine.

Iz kazala vsebine je razvidno, da je prvo poglavje namenjeno teoretiCnemu delu, kjer
preucimo stres in stres na delovnem mestu, psiholoske, fizi¢ne in vedenjske posledice stresa
na delovnem mestu ter tehnike obvladovanja stresa. Empiri¢ni del naloge je sestavljen iz
metodologije, rezultatov kvantitativnega in kvalitativnega dela raziskave, diskusije ter
sklepa. Zaklju¢na strokovna naloga vsebuje vire in literaturo, na koncu naloge pa so
vkljucene Se priloge.

2 TEORETICNI DEL

2.1 Stres in stres na delovnem mestu

Za stres bi lahko rekli, da je simbol ¢lovekovega prostora in Casa, saj je vedno pomembnejsi
ter predstavlja sestavni del Zivljenja vsakega posameznika. Ljudje se morajo zaradi razvoja
sodobne tehnologije vse bolj prilagajati spreminjajo¢im se zahtevam okolja, kar posledi¢no
povzroca tudi veliko ve¢ stresa in stresnih situacij (Kovac¢, 2012). Beseda stres izhaja iz
latin§¢ine, prvic pa je bila uporabljena Ze v 17. stoletju (Bozi¢, 2003, str. 17). Potem je pojem
stres leta 1949 uvedel Hans Selye in ga predstavil kot program telesnega prilagajanja novim
okoli§¢inam oziroma spremembam v okolju. Stres oziroma stresni odziv je telesni,
kognitivni in vedenjski odziv nasega telesa ob sreCanju s stresorji (Jaksi¢, 2019). Luban-
Plozza in Pozzi (1994) sta stres opredelila kot odgovor organizma na drazljaje iz okolja.
Omenila pa sta tudi, da stres vkljuCuje znake obrambe in prilagajanja. Greenberg in Baron
sta stres opredelila kot vzorec Custvenih stanj in psihi¢nih odzivov, ki nastanejo kot reakcija
na zunanje dejavnike, Ki jim pravimo stresorji (Treven, 2005). Tyler je stres opredelil kot
dusevno in telesno reakcijo na spremembo (Treven, 2005). Selye je dejavnike, ki sprozijo
sploSni prilagoditveni sindrom, poimenoval stresorji. Stresorji so draZljaji, ki v telesu
ustvarjajo stres. Posameznik doZivi stres, ko mu odpove splosni prilagoditveni sindrom, ker
se iz¢rpa. Selye je tak stres poimenoval kar distres. Tak stres lahko potem tudi posredno
vpliva na druge posameznike ali organizacijo pri doseganju ciljev (Cernigoj Sadar, 2002).



Imamo dve vrsti stresorjev, in sicer procesivne in sistemske. Procesivni stresorji so tisti, Ki
jih prejmemo preko nasih ¢util. Ti so povezani z naSimi mozgani. Gre za to, da nase telo
zazna neko situacijo in potem s pomocjo senzori¢nih informacij v mozganih ugotovi, da je
ogrozeno. To ne velja samo za velike zivljenjske spremembe, ampak tudi za vsakodnevne
pritiske in konflikte, s katerimi se sre¢ujemo. Sistemski stres pa je stres, ko nase telo zacuti
bole¢ino oziroma spremembo na nasem telesu. Te spremembe so lahko krvavitev, udarec,
ureznina in druge poskodbe tkiva nase koze (Jaksi¢, 2019).

Stres na delovnem mestu je stres, ki nastane zaradi dejavnikov, ki vplivajo na nas in nase
delo v sluzbi oziroma na delovnem mestu. Studije so pokazale, da stres na delovnem mestu
nastane zaradi preobremenjenosti posameznikov, Casovne stiske, konfliktov med
posamezniki ter Se zaradi mnogih drugih dejavnikov (Narayanan in drugi, 1999).

Tudi stres na delovnem mestu delimo na pozitivni (konstruktivni) in negativni (destruktivni)
stres. Pozitivni nam pomaga in nas motivira v dolocenih situacijah, medtem ko nas negativni
omejuje pri kakovosti nasega dela (Nelson in Simmons, 2003). Ko posameznik doZivlja
pozitivni stres, ve, da je sposoben obvladovati zahteve in se temu obc¢utku ne upira, ker ve,
da je sposoben ta stres nadzirati. Do negativnega stresa na delovnem mestu najveckrat pride
zaradi opravljanja zahtevnejSih delovnih nalog v kratkem ¢asovnem horizontu,
nesorazmernosti med placo in delom, napredovanja na visje delovno mesto in pa soocenja S
tezavami v zasebnem Zivljenju. Pri negativnem stresu se porusi ravnotezje med dojemanjem
zahtev in sposobnosti, ki so v tem primeru manj$e od zahtev. Ce negativni stres traja dlje
¢asa, govorimo o dolgotrajnem stresu, ki se kaze kot izrpanost in nas lahko popelje tudi v
izgorelost. Iz¢rpanost se lahko kaze telesno in dusevno. Poznamo tudi kroni¢ni stres, ki se
pojavi, ko negativni stres traja daljSe casovno obdobje, pri tem pa se posameznik nauci ziveti
z dolgotrajnim negativnim stresom, ker ga ne zna odpraviti. Zaradi tega se potem imunski
sistem posameznika poslabsa, lahko pa to vodi tudi v depresijo ali druge resne bolezni
(Jaksic, 2019).

Ker vsak posameznik dojema situacije drugace, lahko stres doleti vsakega posameznika ne
glede na delovni polozaj, delovno obremenitev ali vrsto zaposlitve. Dojemanje vsakdanjih
situacij v zivljenju ali na delovnem mestu je odvisno tudi od fiziénega in psiholoskega stanja
osebe. Stresnih situacij je na delovnem mestu zelo veliko Ze zaradi hitrega nacina zZivljenja
in delovnih nalog, ki so vedno kompleksnejse. VVzroki za stres na delovnem mestu so lahko
visoka delovna obremenitev, predolg delovni urnik, odnosi na delovnem mestu, nizke place,
strog nadzor nadrejenih, neprimerne delovne razmere, vrsta zaposlitve in pa visoka stopnja
odgovornosti (Jaksic, 2019).

2.2 Psiholoske posledice stresa na delovnem mestu

Psiholoske posledice stresa so posledice, ki jih oteZene situacije pustijo na ljudeh. Predvsem
pa take situacije vplivajo na ¢lovekovo mentalno zdravje. Zelo tesno so povezane z
vedenjskimi posledicami. Psiholoske posledice dodatno otezujejo nadzor ravni stresa. S tem



se stres samo povecuje, dokler ne pride do tocke, ko nad stresom posameznik nima vec
kontrole (Battison, 1999, str. 16). Med psiholoske posledice stresa spadajo depresija,
anksioznost, jeza, sindrom izgorevanja ter e nekaj drugih (Treven, 2005).

2.2.1 Depresija

Depresija je psiholoska motnja, ki se pojavi pri mnogih posameznikih. Nanasa se na velik
spekter tezav z duSevnim zdravjem. Po svetu za depresijo trpi okoli 300 milijonov
posameznikov, medtem ko jo dozivi vsak Sesti posameznik vsaj enkrat v svojem Zivljenju.
Za depresivno motnjo lahko zboli vsak posameznik ne glede na spol ali starost (WHO,
2021). Simptomi depresije se za¢nejo z izrazitim potrtim razpoloZenjem, S pomanjkanjem
zanimanja za vsakodnevne aktivnosti ter pomanjkanjem zanimanja za stvari oziroma
dejavnosti, ki jih sicer posamezniki drugace radi opravljajo. Pojavijo se tudi tezave s
koncentracijo in socializiranjem s sovrstniki, ob¢utki ni¢vrednosti, krivde, bremena, tezave
s spanjem in apetitom ter $¢ mnogo drugih tezav. V nekaterih primerih se lahko razvijejo
tudi samomorilne misli (Dobrek in Glowacka, 2023).

Epizode izrazitosti pri depresiji se delijo na blage, zmerne in hude. Vse te tri stopnje
spremljata dva glavna simptoma, to sta potrto razpoloZenje in pomanjkanje zanimanja za
vsakodnevne dejavnosti. Ostali simptomi, ki so Zze navedeni, se razlikujejo od posameznika
do posameznika (Dobrek in Glowacka, 2023). Ko je posameznik na zacetku depresivne
epizode na delovnem mestu, je simptome zelo tezko prepoznati, saj so simptomi depresije
vidni tretjim osebam Sele po daljSem ¢asovnem obdobju. Nekateri posamezniki skrivajo
oziroma ne priznajo delodajalcu, da se sooc¢ajo z depresijo, ker jih je sram, ali pa se bojijo,
kako se bo na to dejstvo odzval delodajalec. Tako vidimo, da je depresija bolezen, ki se na
delovnem mestu skriva. S tem se potem tudi teZave na delovnem mestu povecujejo in jih je
na koncu veliko teze odpraviti. Razli¢ne evropske raziskave so pokazale, da se z depresijo
na delovnem mestu soo¢a od 20-25 odstotkov zaposlenih, medtem ko kar polovica
depresivnih epizod ostaja nezdravljenih (Nolimal, 2015).

2.2.2 Anksioznost

Anksioznost je patolosko stanje, pri katerem posameznik Cuti tesnobo, Ki je povezana s
telesnimi znaki vzburjenja avtonomnega zivénega sistema. Tabela 1 prikazuje tri razlicne
nacine, kako se anksioznost kaze pri ljudeh (Petek, 2022).



Tabela 1: Simptomi anksioznosti

Vrste anksioznosti Najpogostejsi simptomi
Psihopatlolosko Notranji nemir, ogroZenost, strah, napetost in nespecnost.

Telesno Otezeno dihanje, vrtoglavica, nezmoznost stanja na nogah in
motori¢ni nemir.
Suha usta, znojenje, tresenje celega telesa, prebavne tezave in

pospesen sréni utrip.

Vegetativno

Vir: Petek (2022).

Imamo ve¢ vrst anksioznih motenj, in sicer: generalizirano anksiozno motnjo, fobijo,
obsesivno kompulzivno motnjo, pani¢no motnjo in pani¢ne napade. Pri generalizirani
anksiozni motnji pretirana zaskrbljenost traja 6 mesecev ali ve¢, posameznik pa ne pozna
vzroka njegovega stanja. Tukaj so motnje kronine, vendar se lahko z leti malenkost tudi
zmanjSajo. Fobija se kaZe s patoloSkim strahom pred situacijo ali predmetom. Sem sodi tudi
socialna fobija, pri kateri se posameznik boji zunanjega sveta, saj meni, da ga vsi okoli njega
ocenjujejo oziroma na neki na¢in obsojajo. To se najveckrat zgodi zaradi posameznikovega
nesposStovanja samega sebe. Pri obsesivno kompulzivni motnji posamezniki poskusajo z
raznimi navadami ali dejanji pregnati oziroma se znebiti ponavljajocih se ali trajno vsiljivih
misli in predstav. Kompulzijo pa opredelimo kot ponavljajoCe se dejanje in obnasanje ter
kot odziv na te obsesivne misli. Panicna motnja in pani¢ni napadi so najpogostejsi pri
anksioznih motnjah, saj se lahko razvijejo pri vseh vrstah anksioznosti (Petek, 2022).

2.2.3 Jeza

Jeza je Custvo, ki se najpogosteje pojavi, ko posameznik Zeli urediti svet okoli sebe v skladu
s svojimi Zeljami, vrednotami in potrebami, vendar njegova dejanja ogrozajo dejavniki okoli
njega. Lahko smo jezni sami nase ali pa na ljudi okoli nas. Poleg tega lahko naso jezo
negativno prenasamo na druge ljudi. Jeza je tesno povezana tudi Z mocjo posameznika. Zato
je pogosto prisotna na delovnih mestih, prav tako tudi v vsakdanjem Zivljenju. Najpogosteje
se na delovnih mestih pojavi, ko je nadrejena oseba jezna na podrejeno osebo, saj s tem misli,
da jo bo motivirala za boljse delo. Ce je jeza mo¢na, temu lahko re¢emo tudi srd ali bes. Ko
je Custvo jeze dolgotrajno, temu recemo ogorcenje. Jeza posameznika ni nikoli usmerjena
na osebnost drugega posameznika, ampak na njegovo obnasanje v dolo¢enem trenutku ali
dolo¢enem €asovnem obdobju (Milivojevi¢, 2008).

Jeza lahko vpliva tudi na spreminjanje in odzive nasega telesa. Nekateri stiskajo Celjusti,
grizejo ustnice, stiskajo pesti, pokajo ¢lenke in spreminjajo glasnost govora. Lahko pa pride
tudi do hujsih simptomov, kot so glavobol, pospeseni sréni utrip, stiskanje v grlu in prsih,
bolecine v predelu srca in slaba prebava (Milivojevi¢, 2008).

Imamo dve vrsti jeze, in sicer socializirano in nesocializirano. Na zacetku svojega Zivljenja
izrazamo najprej nesocializirano jezo, potem pa nas z leti starsi in druge osebe okoli nas



naucijo izrazati socializirano jezo. Nesocializirano jezo obcuti posameznik, ki meni, da je
nekdo drugi sibkejsi od njega, vendar pa ta oseba $e vedno ogroza njegove vrednote ali
polozaj. Tukaj posameznik meni, da lahko SibkejSega prisili, da spremeni Svoje vrednote,
medtem ko ima pri socializirani jezi ve¢jo mo¢ pravica in ne mo¢ posameznika. Za to
poskrbijo druzbene ustanove, ki se ukvarjajo z varovanjem ¢lovekovih pravic (Milivojevié,
2008).

2.2.4  Sindrom izgorevanja

Kroni¢ne ¢ustvene in medosebne obremenitve posameznika na delovnem mestu vodijo v
izgorelost. Imamo tri vrste izgorelosti, in sicer poklicno neudinkovitost, cinizem ter
izrpanost. Ko posameznik pride do faze izgorelosti, se mu poslabsa tako osebno kot tudi
druZbeno Zivljenje. S tem se poslabsa tudi u€inkovitost delovnih nalog, ki jih opravlja, poleg
tega pa izgorelost na ljudeh pusca psiholoske in fizi¢ne posledice. Vse te posledice ne
vplivajo samo na osebo, ki je v fazi izgorelosti, ampak tudi na vse osebe, ki delujejo okoli
njega. Posamezniki, ki so v fazi izgorelosti, vecino ¢asa posvecajo delu in s tem pozabijo
skrbeti zase in na ljudi okoli sebe. Poleg tega namenijo manj ¢asa druZzini, prijateljem in
imajo veliko manj prostega Casa za opravljanje dejavnosti, Ki jih veselijo (Fink, 2016).

2.3 Fizi¢ne posledice stresa na delovnem mestu

Ko imamo okoli sebe kot tudi v delovnem okolju neustrezne dejavnike, ki se ne odpravijo v
daljSem ¢asovnem obdobju, to zacne vplivati na naSe zdravje. Med fizi¢ne posledice stresa
spadajo glavoboli in migrena, rak, visok krvni tlak, bolezni srca in ozilja, koZzne bolezni in
tezave s hrbtenico (Treven, 2005, str. 44-45).

2.3.1 Glavoboli in migrene

Veliko posameznikov se kdaj sre¢a z glavobolom. Glavna razlika med glavobolom in
migreno je, da migrena traja dlje Casa in se pojavlja pogosto. Ko je posameznik utrujen ali
je v stresu, zaéne podzavestno napenjati misice, ki obkrozajo predel vratu in glave. Ce se te
napetosti ne zavedamo oziroma je ne poskusamo zmanjsati, pride do tenzijskega glavobola,
katerega simptom so bole¢ine in pritisk v glavi. Pri migreni je bole¢ina utripajoca in se
najveckrat pojavi samo na enem mestu oziroma na eni strani glave. Pred pojavom migrene
se lahko posamezniku oslabi vid, ali pa se pojavijo Zelodéne tezave. Ce je stres glavni razlog
za glavobol posameznika, se mora izogibati doloCeni hrani, spus¢anju obrokov,
spremembam okolja, hormonskim spremembam in hudim telesnim naporom (Powell, 1999,
str. 38-39).



2.3.2 Rak

Rak ali s tujko maligni tumor je vrsta bolezni, ki nastane zaradi spremembe v celi¢nem jedru
ali zaradi mutacije genov v telesnih ali spolnih celicah. Imamo dve vrsti nastanka raka.
Posameznik lahko bolezen podeduje od starSev ali prastarSev. Temu pravimo dedni rak.
Druga vrsta raka lahko nastane brez dedovanja in se lahko pojavi med nasim zivljenjem pri
kateri koli starosti. Tukaj imamo ve¢ dejavnikov, ki lahko vplivajo na rakova obolenja, npr.
so kajenje, hrana, sevanje in virusi. Ti dejavniki neposredno vplivajo na nasSe celice, Ki
popravljajo napake, nastale v genih. V rakavo obolenje se lahko spremeni katera koli celica
v naSem telesu, glede na tkivo pa jih delimo v §tiri glavne skupine. Te skupine so: karcinomi,
sarkomi, levkemije in limfomi. Do rakavih obolenj pride predvsem pri kroni¢nem stresu. Ko
smo ljudje dlje ¢asa pod stresom, se ga nau€imo ublaziti, kar pomeni, da se zatekamo k
nezdravim navadam, kot so pretirano kajenje, slaba prehrana in ¢ezmerno pitje alkohola. Vse
te slabe navade vplivajo na delovanje nasih organov (Onkoloski institut, brez datuma).

2.3.3  Visok krvni tlak

Zvisan krvni tlak ne sodi med bolezni. Pri zvisanem krvnem tlaku gre predvsem za
poglavitne neodvisne simptome, ki so glavni razlog za nastanek in pojavljanje drugih
bolezni, ki jim pravimo sréno-zilne bolezni. Dejavniki, ki povzrocajo povisan krvni tlak, so
stres, spol, dedna obremenjenost za to bolezen, ¢ezmerno uzivanje alkohola, slaba prehrana,
telesna neaktivnost in zvisana vrednost krvnega sladkorja (Fras in Zaletel-Kragelj, 2004). Za
visokim krvnim tlakom zboli kar vsak Cetrti ali peti ¢lovek v zrelih letih. Bolezen se
najveckrat odkrije le na sistemati¢nih pregledih (Jerse, 1992).

2.3.4 Bolezni srca in ozilja

Bolezni srca in ozilja danes prizadenejo vse veC posameznikov. Zaradi tega sodobna
medicina poskus$a razviti vse ve¢ natan¢nih diagnosti¢nih pristopov za njihovo zdravljenje
(Kennedy in Jannings, 2009).

Razlogov za bolezni srca in ozZilja je veliko. Lahko se prenasajo dedno, lahko nastanejo
zaradi cezmerne uporabe toba¢nih izdelkov, prenapetosti, neustrezne prehrane, pomanjkanja
gibanja ali sladkorne bolezni. Vsi nasteti dejavniki so tesno povezani s stresom, ki ga
doZivlja posameznik. Dejavniki, ki zviSujejo moznost srénih obolenj, so krvni lipidi, med
katere spadata holesterol in trigliceridi. Ce je posameznik pod stresom dlje &asa, to zvisuje
raven holesterola v krvi, kar posledi¢no zviSuje moznost za bolezni srca in ozilja (Treven,
2005, str. 44-45).



2.3.5 KozZne bolezni

Razli¢na ¢ustvena in dusevna stanja vplivajo na kozo posameznikov in so vzrok za nastanek
koznih bolezni. Pomembno je, da vsak posameznik pozna in skrbi za svojo kozo in uposteva
njene zahteve. Najbolj znane psihosomatske kozne bolezni so atopijski dermatitis, vitiligo,
alopecija las, rozacea, akne in seboreja. Poleg drugih dejavnikov nanje mo¢no tudi vpliva
stres. Ena izmed negativnih posledic, ki jih dolgotrajni stres in utrujenost puscata na
posameznikih, je intenzivno staranje koze, Ki pa se da upocasniti z zdravo prehrano ter
prostim ¢asom (Ajnik, 2022).

2.3.6 Tezave s hrbtenico

Tezave s hrbtom se lahko poleg drugih razlogov pojavijo tudi zaradi stresa. Najveckrat se
tezave s hrbtom pojavijo zaradi dolgotrajnega stresa. Zaradi dolgotrajnih in ponavljajocCih se
bolecin v predelu hrbta je posameznik nekako prisiljen uporabljati protibolecinske tablete,
ki pa imajo poleg lajSanja bolecin tudi veliko negativnih u¢inkov. Ko se pojavijo bole¢ine v
hrbtu, je prva resitev lahko meditacija, pa tudi joga, raztegovanje, pravilna telesna drza,
masaZa ipd. Lahko pa si posameznik vzame tudi kraj$i odmor od dela, da odpocije hrbtenico
(MO-GY Center zdravja, brez datuma).

2.4 Vedenjske posledice stresa na delovhem mestu

Bistvo vedenjskega odziva na stres je v tem, da poskusamo ¢im prej odpraviti stresorje v
razliénih okoli§¢inah. Odzivi se med seboj razlikujejo, saj smo tudi ljudje razliéni. Ce se
posameznik napa¢no odzove na neko stresno situacijo, se ta samo poglobi, kar ustvari Se
vecji stres pri posamezniku. Ko pa izbere oziroma se odloci za pravilen vedenjski odziv, se
resi stresne situacije (Than, 2004, str. 65). Med vedenjske posledice stresa spada ¢ezmerna
uporaba alkohola, toba¢nih izdelkov in drog, dovzetnost za nesrece, prehranske motnje in Se
veliko drugih.

2.4.1 Alkohol in tobacni izdelki

Cezmerno poseganje po alkoholu in toba¢nih izdelkih se v stresnih situacijah zelo poveéa,
saj nas v tistem trenutku to najbolj sprosti in s tem pozabimo oziroma vsaj malo odmislimo
naso stresno situacijo. Povecanje uzivanja alkohola in toba¢nih izdelkov se poveca ne glede
na to, ali gre za dolgotrajni ali kratkotrajni stres. Obe stvari sta skodljivi za nase zdravje in
lahko puscata ve¢ vrst negativnih posledic na nasem telesu. V trenutku stresne situacije
posameznik ne gleda na negativne ucinke alkohola ali toba¢nih izdelkov, temvec isce le
resitev, s katero bo ublazil stres (American Heart Association, 2014). UZivanje toba¢nih
izdelkov namre¢ povzroca razna rakova obolenja, bolezni srca in oZilja, bolezni dihal ter
druge bolezni. V Sloveniji zaradi uporabe tobacnih izdelkov umre kar okoli 3600
prebivalcev letno. Tudi alkohol lahko povzro¢i rakova obolenja in druge kroni¢ne bolezni.



Posebej so izpostavljeni tem boleznim posamezniki, ki dlje ¢asa ¢ezmerno uzivajo alkohol
in toba¢ne izdelke. Cezmerno uZivanje alkohola pa poleg bolezni povzro¢a tudi akutne
zdravstvene posledice. Sem spadajo razli¢ne poskodbe tako pri delu kot tudi izven dela.
Vpliva pa seveda tudi na varnost v prometu (NI1JZ, 2016a; N1JZ, 2016b).

2.4.2 Droge

Med legalizirane droge spadajo alkohol, tobac¢ni izdelki, kava in pravi ¢aj. Te droge nimajo
zdravilnih vrednosti, prav tako pa nimajo veliko negativnih u¢inkov. Vendar lahko zaradi
Cezmerne uporabe postanemo odvisni tudi od legaliziranih drog. Pod droge spadajo tudi
narkotiki, ki jih predpiSe zdravnik za zdravljenje duSevnih moten; pod posebnim
zdravstvenim nadzorom. Do problema zlorabe pride, ko zdravnik preklice uporabo
narkotikov, posameznik pa potem te dobi nekje drugje (Kastelic in Mikulan, 2004). Poleg
legaliziranih drog imamo Se nelegalizirane, kot so opij, morfin, heroin, kokain, trava in Se
veliko drugih (Dvorsek, 2003).

2.4.3 Dovzetnost za nesrece

Ce je posameznik pod hudim stresom ali pritiskom, se dovzetnost za nesreée skokovito
poveca. Ko so posamezniki pod hudim pritiskom, v doloéeni situaciji niso dovolj
skoncentrirani, saj jim misli uhajajo drugam, to pa potem povzro¢i manjSe ali ve¢je nesrece/
napake. Ze ko smo popolno skoncentrirani na neko situacijo, pride do napak ali nesreg. Stres
priposamezniku povzroc¢a megleno in neracionalno razmisljanje ter agresivno vedenje. Stres
lahko tudi spremeni vedenje posameznika v nekem okolju. S tem posameznik lahko Skodi
sam sebi in pa tudi osebam okoli njega (CalmClinic, 2016).

2.4.4  Prehranske motnje

Do skodljivega stresa in moc¢nega obcutka krivde lahko pride tudi zaradi nezdravega
prehranjevanja ali pretirane zaskrbljenosti za pravilno prehranjevanje. Izjema tukaj so le
ljudje, ki se morajo zaradi zdravstvenih razlogov drzati stroge ali predpisane diete (Looker
in Gregson, 1993). Ljudje se na stres lahko odzovejo ¢isto razli¢no. Nekaterim se tek poveca,
drugim pa zmanj$a. Man;jsi tek je glavni vzrok za depresijo pri nekoliko starejsih ljudeh.
Kadar pa se pojavi manjsi tek pri mlajsih osebah, lahko véasih govorimo tudi o anoreksiji.
Ce se ljudem ne glede na starost tek zaradi stresa poveda, lahko to vodi v debelost. Zaradi
tega se potem lahko pojavijo tudi druge bolezni, kot so tezave z dihanjem in s hrbtenico,
sréne tezave ter artritis (Treven, 2005).



2.5 Tehnike obvladovanja stresa

Ce zelimo stres nadzirati oziroma ga zmanjsati, preden za¢ne negativno vplivati na nase telo,
moramo uporabiti eno ali ve¢ tehnik obvladovanja stresa. In le s tem bomo obdrzali
ravnovesje uravnotezenega in za nas obvladljivega stresa. Ce razumemo nase Gustvene
odzive in reakcije v okolju, v katerem delujemo, lahko laze uravnovesimo tehtnico. Za
uravnavanje tehtnice pa obstajata dve moznosti. Prva moznost je, da spreminjamo zahteve,
druga pa, da izboljSamo naSe sposobnosti za obvladovanje stresa (Vrhunc, 2011, str. 18).

Imamo ve¢ tehnik oziroma oblik sproscanja, ki jih lahko izvaja delavec oziroma vsak
posameznik na individualni ravni. Glede na to, da smo si ljudje razli¢ni, vsakemu izmed nas
ustreza drugacna tehnika. Seveda te tehnike delujejo Se boljSe, e prakticiramo uporabo vec
tehnik hkrati.

2.5.1 Meditacija

Meditacija je primerna tehnika obvladovanja stresa, saj nam pomaga umiriti naSe misli. S
pomocjo meditacije se osredotoimo nase in na nase dihanje. S tem se nase telo zacne
sproscati in psihi¢no umirjati. Na zacetku meditacija predstavlja velik izziv za veliko
posameznikov, saj je zelo tezko umiriti svoje misli in ne razmisljati le o eni stvari. Meditacija
zajema razmiSljanje in poglobitev v nas§ problem, s tem pa tudi tehniko obvladovanja ter
kontroliranje uma in nasih misli. Pri meditaciji v stanju spros$¢enosti prevladujejo valovi alfa.
Glavni cilj meditiranja je, da se oseba osredotoci na neko besedo, ki nima pravega pomena.
Ta beseda mu predstavlja pripomocek pri nadzorovanju svojih misli. Pri meditaciji se levi
del mozganov, ki ima analiti¢ni pristop, umakne desnemu delu mozganov, ki imajo intuitivni
pristop. Vse to pripomore k povecanju nase umirjenosti in na drugi strani zmanjSanju stresne
reakcije. Meditacija nas uci, kako nadzirati lastne misli in ¢ustva. Pomaga nam pa tudi pri
reSevanju problemov v zivljenju. S pomocjo meditacije se nas sréni utrip umiri, zmanjsa se
frekvenca dihanja, zniza se Krvni tlak, upoc¢asni se nasa presnova in umiri se simpati¢ni
zivéni sistem (TusSak in Masten, 2008, str. 137-138).

2.5.2 Dihalne tehnike

Nadzorovano dihanje je najhitrejsi in naju¢inkovitejsi na¢in spros¢anja nasih misli (Schmidt,
2003). Nacin, s katerim posameznik lahko ugotovi, ali pravilno diha, je, da se uleze na hrbet,
glavo polozi na blazino in se poskusa sprostiti. Eno dlan polozi na trebuh, drugo pa na prsi.
Kolena upogne, stopala pa se dotikajo tal. Potem pocasi vdihne skozi nos, usta pa ima zaprta.
Dih zadrzi vsaj dve sekundi, vajo pa ponovi najmanj $tirikrat. Ce se dlan med vdihom na
trebuhu pocasi dviguje, med izdihom pa spusca, medtem ko je dlan na prsih ves ¢as pri miru,
potem ve, da je dihanje pravilno (Looker in Gregson, 1993).
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2.5.3 Fizi¢na aktivnost

Redna telesna dejavnost je ena izmed boljSih zascit pred stresom. Med telesne oziroma
fizi¢ne dejavnosti sodijo tek, plavanje, hoja, kolesarjenje, pilates, joga in Se druge. Telesna
aktivnost mora biti redna ali vsaj pogosta. S pomocjo redne telesne aktivnosti posameznik
okrepi svoje miSice, um, srce, s tem pa potem tudi izbolj$a svoje pocutje. Pri redni telesni
aktivnosti je zelo pomembna tudi disciplina, ki se je veliko posameznikov nauci s fizi¢no
aktivnostjo, ta disciplina pa se potem prenese tudi na druge vidike njegovega zivljenja.
Seveda pa fizi¢na aktivnost sama po sebi ni dovolj za obvladovanje stresa. Ce pogledamo z
drugega vidika, nam fizi¢na aktivnost ne bo veliko pomagala, ¢e se na drugi strani ne
prehranjujemo pravilno, ¢ezmerno uzivamo alkohol ali toba¢ne izdelke. Fizi¢na aktivnost
pripomore le k temu, da imajo negativni vplivi na nas manj$o mo¢ (Treven, 2005). Osebe,
ki so tekmovalne pri svojem delu in Zelijo svoje delo opravljati bolj$e od drugih, naj bi se
izogibale tekmovalni fizi¢ni aktivnosti. Udelezba na tekmovalnih fizi¢nih aktivnostih bi
stres samo povecala in fizi¢na aktivnost potem ne bi bila ve¢ tehnika obvladovanja stresa.
To bi bilo seveda drugace, ¢e bi ali ¢e te osebe potem na tekmovalne fizicne aktivnosti
gledajo kot na zabavo ali samo igro (Treven, 2005, str. 61-62).

254 Joga

Joga se lahko uporablja kot terapija za obvladovanje stresa tako na telesni kot tudi dusevni
ravni. Da bi joga ucinkovala, jo je treba izvajati vsak dan. Fizi¢ni del joge je sestavljen iz
dihalnih vaj in razli¢nih telesnih polozajev. Z rednim izvajanjem joge se nam izbolj$ajo krvni
obtok, proznost hrbtenice in ostalih miSic ter odpornost. Poleg tega pa joga uskladi telo in
duha, pomaga nam pri razvijanju samozavesti, dobrem zdravju, izboljSa koncentracijo in Se
veliko ve¢ (Maheshwarananda, 1996).

2.5.,5  Zdrava prehrana

Zdrava prehrana ne vpliva pozitivno le na videz oziroma vitalnost posameznika, ampak
pozitivno vpliva na na$ um in nase razpolozenje. Daje nam energijo in mo¢ za obrambo pred
stresnimi situacijami. Pravilo, ki velja ze ve¢ desetletij, je, da naj bi vsak posameznik zauzil
pet obrokov na dan. V te obroke spadajo zajtrk, kosilo, veéerja in dve vmesni malici (Powell,
1999, str. 134).

2.5.6 Masaza

S pomocjo masaze dosezemo mentalno in tudi fizino sprostitev. Masaza v naSem telesu
ublaZi bole¢ine v miSicah in s tem pricara obCutek ugodja, hkrati pa spodbudi krvni obtok in
pospesi izlo¢anje strupenih snovi (Battison, 1999). Ljudje, ki veliko ¢asa prezivijo pred
racunalnikom oziroma v sede¢em poloZaju, imajo napete miSice, predvsem v hrbtu, vratu in
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ramenih. Pri sprostitvi teh bolec¢in v miSicah jim najbolj pomaga masaza. Prav tako masaza
pomaga pri napetosti zaradi preobremenjenosti na delovnem mestu (Treven, 2005).

2.5.7 Refleksnoconska masaza

Refleksnoconska masaza je primer terapije, ki temelji na povezavah med conami na stopalu
ali dlaneh in organi in organskimi sistemi v nasem telesu. Vsak par stopal ali dlani je zrcalna
slika celotnega telesa posameznika, njegovega zdravstvenega stanja in je s tem tudi klju¢ do
sprostitve ter aktiviranja samozdravilnih mehanizmov telesa (Vrhunc, 2011, str. 26-27).

2.5.8 Vizualizacija

.....

..........

razloZimo kot jezik posameznikovega podzavestnega miSljenja. Zato vizualizacija
predstavlja sprostitev misli in osvobajanja negativnih. Ko sliko vizualiziramo z dovolj
podrobnostmi, se vse nase misli osredotocijo na to sliko in s tem pridemo v fazo sprosc¢enosti.
S tem se nam umirijo sréni utrip, napetost v misicah in krvni tlak (Kos Berlak, 2016).

2.5.9 Druge tehnike obvladovanja stresa

Glede na to, da smo se v nalogi osredotocili predvsem na tehnike obvladovanja stresa, ki so
bolj povezane z umirjanjem notranjih misli in dela na sebi, imamo tudi druge vrste
sproscanja, ki pa so bolj osredotoCene na sprosc¢anje hormona srece, ki mu tudi pravimo
serotonin. Nekaterim posameznikom pomaga, da vse svoje misli zapiSejo na list papirja,
drugim sprehod v naravi, nekaterim topla kopel, druzenje s prijatelji, poslusanje glasbe,
petje, plesanje, gledanje filmov/ serij, voznja s kolesom, razne igre, druzenje in Se veliko vec
drugih. Pri pisanju podpoglavja Druge tehnike obvladovanja stresa sem si pomagala z
razli¢nimi viri in orodji za generiranje idej.

3 EMPIRICNI DEL

3.1 Metodologija

Zakljuéna strokovna naloga je sestavljena iz teoreticnega in empiricnega dela. Za
raziskovanje smo uporabili metodo pregleda literature, ki je uporabna za analizo znanstvene
in strokovne literature. Poleg tega je pri podnaslovu druge tehnike obvladovanja stresa
pomagal ChatGPT, kateri je pripomogel k raziskovanju drugih nadinov s katerimi Si
posamezniki pomagajo pri obvladovanju stresa na delovnem mestu. Tematike, Ki so
pomagale pri zakljuéni strokovni nalogi, so bile predvsem stres na delovnem mestu.
Analizirali smo tudi tehnike obvladovanja stresa, ki pomagajo posameznikom, ter posledice,
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ki jih stres pusca na posameznikih. V empiricnem delu zakljucne strokovne naloge je
uporabljena kombinirana metoda raziskovanja, kar pomeni, da je uporabljenih ve¢ nacinov
oziroma tehnik zbiranja podatkov. Prva uporabljena metoda je bila kvantitativna, druga pa
kvalitativna.

Kvantitativno raziskavo smo izvedli v obliki ankete. Vsa vprasanja anketnega vprasalnika
so v prilogi Stevilka 1. Anketa je bila objavljena na spletu. Razdeljena je na tri dele. Prvi del
ankete se nanasa na osebne podatke. To so podatki o spolu, starosti, izobrazbi itd. Drugi del
ankete se nanaSa na stres na delovnem mestu, na posledice, Ki jih puséa stres na
posameznikih itd. Tretji in zadnji del ankete pa se nanaSa na tehnike obvladovanja stresa
oziroma kako se s stresom sooc¢ajo posamezniki. Anketo Smo objavili na spletu, in sicer na
druzbenih omrezjih. Poleg tega smo jo preko elektronske poste anketo poslali osebam, Ki
nimajo socialnih omrezij. Potem smo podatke analizirala tako, da smo najprej izkljuéili
nepopolne ankete in zaceli z analizo uporabnih podatkov. Pri anketi smo za analizo podatkov
uporabili opisno statistiko.

Kvalitativna oblika raziskave je bila intervju. Tudi intervju je bil kot anketa razdeljen na tri
dele. Prvi del intervjuja se nanaSa na osebne podatke, drugi del na posledice, ki jih stres
pusca na posameznikih, zadnji del intervjuva pa se nanaSa na tehnike obvladovanja stresa
oziroma kako se posamezniki soocajo s stresom. Pri intervjujih smo bili pozorni na to, da
smo izbrali posameznike razli¢nih starosti. Vsi izvedeni intervjuji so potekali v zivo, ena na
ena. Vsak intervju je trajal priblizno eno uro. Glavni cilj intervjujev je bil nekoliko globlje
spoznati, kaks$ne posledice stres dejansko pusti na posameznikih, katere tehnike uporabljajo
in ali jim te tehnike zares pomagajo.

3.2 Rezultati kvantitativnega dela

Anketa je razdeljena na tri dele. Prvi del je namenjen zbiranju demografskih in deloma
stopnji izobrazbe, trenutnem statusu posameznika ter nazivu delovnega mesta. Ti podatki so
potem omogocili pridobivanje osnovnih informacij posameznikov. Drugi del ankete je bil
osredoto¢en na to, ali anketiranci znajo prepoznati stres na delovnem mestu sami pri sebi,
ter na posledice, ki jih delovni stres pus¢a na anketirancih. Ta del ankete je omogocil
pridobivanje informacij o posledicah, ki jih je delovni stres pustil oziroma jih pus¢a na
anketirancih. V tem delu ankete so bila zastavljena vprasanja o tem, ali znajo sami pri sebi
prepoznati simptome stresa, ali vpliva na njihovo delo v delovnem okolju in ali vpliva na
njihovo vsakdanje Zivljenje izven delovnega okolja, ali delovni stres prenasajo tudi na druge
osebe v delovnem okolju in izven njega, ter vprasanja o psiholoskih, fizi¢nih in vedenjskih
posledicah, ki so jih doZiveli zaradi delovnega stresa. Zadnji del ankete se je navezoval
predvsem na tehnike obvladovanja stresa. Tukaj je bil vprasalnik sestavljen iz vprasanj, kot
so, katere tehnike obvladovanja stresa uporabljajo in v kolik§ni meri jim te tehnike
pomagajo. Poleg tega pa je ta del vprasalnika vkljuceval odprti tip vprasalnika, in sicer pri
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vprasanju, kjer nas je zanimalo, katere druge nacine oziroma tehnike obvladovanja stresa
uporabljajo poleg ze nastetih v anketi. Na podlagi teh podatkov smo ugotovili, kako si
posamezniki, ki so bili vkljueni v anketo, lajSajo simptome delovnega stresa. Anketo Smo
on line objavili 9. julija 2024, zakljucili pa 11. julija 2024, saj nam je v tem ¢asu uspelo
zbrati dovolj veljavnih in uporabnih podatkov. Potem pa smo pri analizi ankete uporabili
opisno statistiko. Ta pristop analize je omogo¢il povzemanje vseh dobljenih podatkov.

Anketo je resilo 499 posameznikov, od teh Smo v analizo vkljucili le 161 posameznikov, ker
so samo te ankete bile veljavne. Prvo anketno vpraSanje se je nanaSalo na spol
posameznikov. Na to vprasanje je odgovorilo 159 posameznikov. Kot je razvidno s slike 1,
je od 159 posameznikov anketo resilo 25 % oziroma 39 posameznikov moske populacije,
74 % oziroma 118 posameznikov zenske generacije ter 1 % oziroma 2 posameznika, ki pa
na prvo vprasanje nista Zelela odgovoriti.

Slika 1. Graficni prikaz spola anketiranih oseb
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Vir: lastno delo.

Drugo vpraSanje se je nanasalo na starost posameznikov. Na to vprasanje je odgovorilo 161
posameznikov. Kot je razvidno na sliki 3, tri osebe spadajo v starostno skupino pod 20 let,
48 posameznikov v razred od 20 do 30 let, 25 posameznikov v razred od 30 do 40 let, 46
posameznikov v razred od 40 do 50 let, 36 posameznikov v razred od 50 do 60 let ter 3
posamezniki v razred od 60 do 70 let. S slike 2 lahko razberemo, da prevladuje starostna
skupina od 20 do 30 let.
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Slika 2: Graficni prikaz starosti anketirancev
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Tretje vprasanje se je nanasalo na najvi§jo dosezeno stopnjo izobrazbe posameznikov. Na to
vprasanje je odgovorilo 160 posameznikov. Kot je razvidno na sliki 3, sta 2 anketiranca
dokoncala le osnovno Solo, 59 anketirancev je zakljucilo le srednjo Solo ali gimnazijo, 41
anketirancev ima dokoncano visjo, visoko Solo, 44 anketirancev ima dokoncano univerzo,
14 anketirancev ima zaklju¢en magisterij ali vec. Iz teh podatkov je razvidno, da ima najvecji
delez anketirancev dokon¢ano srednjo Solo ali gimnazijo.

Slika 3: Graficni prikaz najvisje dosezene stopnje izobrazbe anketirancev v stevilu
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Cetrto vprasanje se je nanaalo na trenutni delovni status posameznikov. Na to vprasanje je
odgovorilo 161 posameznikov. Kot je razvidno na sliki 4, je 71 % (114) posameznikov redno
zaposlenih, 4 % (6) posameznikov je zaposlenih za dolo¢en delovni ¢as, 16 % (26)
posameznikov delo opravlja preko Studentskega servisa, 4 % (6) posameznikov ni
zaposlenih nikjer, 4 % (6) predstavljajo upokojenci in 2 % (3) sta na vprasanje odgovorila z
drugo. Odgovor drugo predstavlja dve samozaposleni osebi, in sicer ena oseba je moskega
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spola, druga pa Zenskega. Tretji posameznik iz odgovora drugo je na bolniskem dopustu. S
slike 4 je razvidno, da je izmed vseh anketirancev najve¢ oseb, ki imajo redno zaposlitev.

Slika 4: Graficni prikaz trenutnega delovnega statusa anketirancev
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Peto vpraSanje se je nanaSalo na naziv delovnega mesta posameznikov. Na to vprasanje je
odgovorilo 133 posameznikov. V anketi so sodelovali predstavniki razli¢nih poklicev, vse
od natakaric, finan¢nikov, svetovalcev, delavcev v proizvodnji, Spediterjev, tehnikov, vodij,
administratorjev, uciteljev, zdravnikov, oseb, ki niso zelele odgovoriti, in Se veliko vec.

Sesto vpraSanje se je nanasalo na tri trditve, in sicer: a) sam pri sebi znam prepoznati
simptome stresa, b) menim, da je dovolj ozavescenosti o stresu na delovnem mestu ter ¢) na
delovnem mestu sem pod stresom. Navedena je bila lestvica od 1 do pet, Kjer je 1 pomenilo
sploh se ne strinjam, 2 ne strinjam se, 3 niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 se strinjam ter
5 popolnoma se strinjam. Povprecje trditve a) je znasalo 2,1. S slike 5 pa je razvidno, da se
najvec¢ anketirancev ne strinja s trditvijo, da znajo sami pri sebi prepoznati simptome stresa.

Slika 5: Ocena trditve a: Sam pri sebi znam prepoznati simptome stresa (v %).
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Povprecje trditve b) je znasalo 2,6, kar pomeni, da najve¢ posameznikov meni, da ni dovolj
ozavescenosti o stresu na delovnem mestu oziroma Se 0 tej tematiki ne govori dovolj. To
ugotovitev lahko razberemo tudi s slike 6.

Slika 6: Ocena trditve b: Menim, da je dovolj ozavescenosti 0 stresu na delovnem mestu
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S slike 7 je razvidno, da je povprecje tretje trditve 3,5, kar pomeni, da se najve¢ anketirancev
ni opredelilo ali pa se s to trditvijo niso strinjali. Na prvo trditev je odgovorilo 144
posameznikov, na drugo trditev 145 posameznikov, na tretjo pa 145 posameznikov.

Slika 7: Ocena trditve c: Na delovnem mestu sem pod stresom.
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Sedmo vpraSanje se je nanasalo na vire stresa, S katerimi se posamezniki lahko spopadajo na
delovnem mestu. Navedena je bila tudi lestvica od ena do pet, Kjer je stevilo 1 pomenilo
sploh ne vpliva, 2 ne vpliva, 3 niti vpliva niti ne vpliva, 4 vpliva ter 5 zelo vpliva. Pri prvem
viru stresa, pretirani delovni obremenitvi, je povpre¢je znasalo 3,9. Drugi vir, predolg
delovni urnik, je imel povpre¢no oceno 3,2. Slaba atmosfera v podjetju je bila ocenjena s
povprecjem 3,7. Slab odnos s sodelavci in nadrejenimi je imel povprecje 3,5, kar pomeni
nevtralne do negativne ocene. Hud pritisk nadrejenih je dosegel povpregje 3,8. Casovni
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pritisk in nizka placa imata povprecje 3,9, kar potrjuje njun velik vpliv na stres. Premalo
spostovanja je imelo povpre¢no oceno 3,8. Poleg Ze navedenih virov stresa so zaposleni
izpostavili tudi druge vire stresa, kot so pomanjkanje podpore, pritisk strank ter slab odnos
z uporabniki. Najpogostejsi vir stresa so zaposleni sami dolo¢ili. S slike 8 pa je razvidno, da
je najpogostejsi vir stresa, s katerim se soo¢ajo posamezniki, pretirana delovna obremenitev
ter Casovni pritisk in nizka placa.

Slika 8: Povprecja virov stresa, s katerimi se posamezniki srecujejo na delovnem mestu
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Osmo vpraSanje se je navezovalo na vpliv stresa na delo in Zivljenje izven delovnega okolja
ter prenasanje stresa na druge. Na prve tri trditve je odgovorilo 145 posameznikov, na zadnjo
trditev pa 144. Navedena je bila lestvica od 1 do 5, kjer je 1 pomenilo sploh se ne strinjam,
2 ne strinjam se, 3 niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 se strinjam ter 5 popolnoma se
strinjam. S slike 9 je razvidno, da sta prva in druga trditev imeli povprecje 3,9, kar pomeni
mocan vpliv trditev na anketirance. Tretja trditev je dosegla povprecje 3, Cetrta pa 3,2, kar
nakazuje na nekoliko zmernejSi vpliv.

Slika 9: Povprecja izbranih trditev
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Deveto vprasanje se je nanasalo na posledice, s katerimi se posamezniki lahko srecujejo
zaradi stresa na delovnem mestu. Tudi tukaj je bila postavljena lestvica od 1 do 5, kjer je 1
pomenilo sploh se ne strinjam, 2 ne strinjam se, 3 niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 se
strinjam ter 5 popolnoma se strinjam. Nastete posledice so bile depresija, anksioznost, jeza,
izgorelost, visok krvni tlak, kozne bolezni, bolezni srca, glavoboli, tezave s hrbtenico,
¢ezmerno uzivanje alkohola in tobaka, uzivanje drog, dovzetnost za nesrece ter prehranske
motnje. Najpogostejse posledice so bile depresija, katere povprecje je znasalo 3,9, izgorelost
s povprecjem 3,5 in glavoboli, katerega povprecje je bilo 3,3. Manj pogoste so bile hujse
bolezni, kot so rak in bolezni srca, ter ¢ezmerna uporaba substanc. 1z tega lahko razberemo,
da stres zmerno vpliva na zdravje anketirancev. S slike 10 pa je razvidno, da je najpogostejsa
posledica zaradi stresa na delovnem mestu izmed vseh nastetih prav depresija.

Slika 10: Povprecja najpogostejsih posledic zaradi stresa na delovnem mestu

w b

N

Depresija Izgorelost Glavoboli in migrene

Vir: lastno delo.

Deseto vpraSanje se je nanaSalo na tehnike obvladovanja stresa, in sicer na to, ali so
anketiranci Ze slisali za tehnike. Na to vprasanje je odgovorilo 145 posameznikov. Izmed
vseh posameznikov jih je 127 ze sliSalo za tehnike obvladovanja stresa, kar predstavlja 79 %
odgovorov, medtem ko 11 % oziroma 18 posameznikov $e ni sliSalo za tehnike obvladovanja
stresa.

Enajsto vpraSanje se je nanaSalo na to, kako pogosto anketiranci uporabljajo navedene
tehnike obvladovanja stresa. Lestvica je segala od 1 do 5, kjer je 1 pomenilo nikoli, 2 zelo
redko, 3 obcasno, 4 pogosto in 5 vsak dan. Prva tehnika je bila meditacija, njeno povprecje
je znaSalo 2. Druga tehnika obvladovanja stresa je bila dihalna tehnika, katere povprecje je
znaSalo 2,5. Tretja tehnike so bile fizi¢ne aktivnosti, tukaj je povprecje znasalo 3,6. Na vse
prve tehnike obvladovanja stresa je odgovorilo 145 ljudi, na naslednje tehnike pa 144 ljudi.
Cetrta tehnika je bila joga, katere povpreéje je znasalo 1,7. Peta tehnike je bila zdrava
prehrana, njeno povpredje je znasalo 3,2. Sesta navedena tehnika je bila refleksnoconska
masaza, povpreéje je znaSalo 1,4. Zadnja navedena tehnika je bila vizualizacija, katere
povprecje pa je znasalo 1,8. S slike 11 lahko vidimo, da je kot tehnika obvladovanja stresa
najpogosteje uporabljena fizi¢na aktivnost.
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Slika 11: Povprecja pogostosti uporabe tehnik obvladovanja stresa
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Dvanajsto vpraSanje se je prav tako navezovalo na tehnike obvladovanja stresa, in sicer na
to, v kolik$ni meri navedene tehnike obvladovanja stresa pomagajo posameznikom. Tudi
tukaj je bila postavljena lestvica od 1 do 5, kjer je 1 pomenilo zelo neuéinkovito, 2
neucinkovito, 3 niti u€inkovito niti neucinkovito, 4 ucinkovito in 5 zelo ucinkovito.
Meditacijo je ocenjevalo 136 ljudi, povprecje je znaSalo 2,6. Dihalne tehnike je ocenilo 141
ljudi, povpreéje pa je znaSalo 3,1. Fizi¢ne aktivnosti je ocenilo 143 ljudi, povprecje je
znaSalo 4,1. Jogo je ocenilo 134 ljudi, povprecje je tukaj znaSalo 2,3. Zdravo prehrano je
ocenilo 143 ljudi, povprecje je znasalo 3,4. Refleksnoconsko masazo je ocenilo 133 ljudi,
povprecje te tehnike je znasalo 1,9. Vizualizacijo je ocenilo 135 ljudi, povprecje je znasalo
2,2. S slike 12 lahko razberemo, da je fizi¢na aktivnost najucinkovitejsa tehnika
obvladovanja stresa.

Slika 12 Povprecja ucinkovitosti posameznih tehnik obvladovanja stresa
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Trinajsto vprasanje se je ponovno navezovalo na tehnike obvladovanja stresa, in sicer na to,
katere druge tehnike anketiranci uporabljajo. Tukaj je bilo veliko razli¢nih odgovorov, kot
so druzenje s prijatelji, urejeno spolno Zivljenje, voznja z avtomobilom, branje, odmik v
samoto, pogovor, Sport, savna, spanec, delo na vrtu, ples, dopust, alkohol, premori, zapiranje
vase, psihoterapija, ¢uje¢nost, gong, prezivljanje ¢asa z zivalmi, pozitivno razmisljanje,
pocitek in e mnogo drugih.

Stirinajsto — zadnje vpraSanje se je nanaSalo na predhodno vprasanje, kjer so morali
posamezniki oceniti, v kolik$ni meri jim tehnike oziroma nacini, Ki so jih navedli, dejansko
pomagajo. Ponovno je bila navedena lestvica od 1 do 5, kjer je 1 pomenilo zelo neucinkovito,
2 neucinkovito, 3 niti u¢inkovito niti neu¢inkovito, 4 u€inkovito in 5 zelo u¢inkovito. Tukaj
je bilo veliko razli¢nih odgovorov in tudi ocen. Glede na to, da je bilo veliko razlik, strnjene
analize ni bilo mogoce narediti.

3.3 Rezultati kvalitativnega dela

Poleg ankete smo izvedli $e Stiri polstrukturirane intervjuje. Vprasanja intervjuja so
priloZzena v prilogi Stevilka 3. Celotni intervjuji so priloZzeni v prilogah S§tiri, pet, Sest in
sedem. Intervjuvance smo zaradi anonimnosti poimenovali z zac¢etnicami njihovega imena
in priimka.

Prvi intervju smo izvedli 12. 7. 2024 s studentko MZ, drugega 15. 7. 2024, prav tako s
Studentko DD, ki delo v istem podjetju opravlja ze dve leti, tretji intervju smo opravili 17. 7.
2024 s SV, Cetrti intervju pa 18. 7. 2024 z AP. Vsak intervju je trajal priblizno petinstirideset
minut. Prve tri intervjuje smo izvedli v Zivo, zadnjega pa preko platforme zoom, saj je bil
intervjuvanec na dopustu.

3.3.1 Stres na delovnem mestu

Vse osebe, s katerimi smo opravili intervju, so omenile, da znajo same pri sebi stres zelo
dobro prepoznati. Pri prepoznavanju stresa pri intervjuvancih smo ugotovili, da vsi $tirje
posamezniki ob¢utijo stres na enak nacin, poleg ostalih na¢inov oziroma znakov, ki so jih
omenili. Skupni znak posledice stresa pri vseh posameznikih je utrujenost. Pri tem vprasanju
smo ugotovili, da trije posamezniki nimajo veéjih telesnih posledic v stresnih situacijah,
medtem ko se ena oseba pogosto zateka k alkoholu, toba¢nim izdelkom ali drogam. Pri
vprasanju o tem, ali dozivljajo stres na delovnem mestu, SO trije intervjuji razkrili enak
pogled na stres oziroma smo pri vseh treh izvedeli, da so Ze doZiveli oziroma na delovnem
mestu dozivljajo stres, ki ga povzrocijo razli¢ne situacije. Ena intervjuvanka se ni dozivela
stresa na delovnem mestu. Razlog za to je bil predvsem, da je Se Studentka in vsak dan dela
le do §tiri ure. Omenila pa je tudi, da bi to najverjetneje bilo drugace, ¢e bi vsak dan morala
delati po osem ur. Vsi posamezniki se strinjajo, da se o stresu govori premalo. Ce bi se
govorilo nekoliko ve¢, dolocene osebe ne bi dozivele izgorelosti, depresije ali katere koli
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druge posledice delovnega stresa. Prav tako bi bilo tudi vsem zaposlenim veliko lazje, ¢e bi
se o mentalnem stanju zaposlenih ve¢ pogovarjali ali pa izvajali polletne/letne ankete, da bi
se stopnja stresa zaposlenih mo¢no znizala. Razen DD se vsi ostali intervjuvanci srecujejo s
stresom, ki ga povzrocajo razlicni dejavniki. Pri vseh treh intervjuvancih pridemo do
skupnega dejavnika, ki je pretirana delovna obremenitev. Dva intervjuvanca imata $e en
skupni dejavnik, in sicer prenizko placo. Stres posameznikom povzrocajo tudi nadrejeni,
ostali zaposleni ali pa stranke, ki so nesramne, in mnogi drugi dejavniki. Trije posamezniki
so povedali, da stres ne vpliva na njihovo delo v delovnem okolju, DD je omenila, da ne
dozivlja stresa na delovnem mestu, drugi ga zna nadzirati, tretji pa zelo dobro skriti. Medtem
delovni stres zelo vpliva na Cetrto osebo, in sicer pretezno na njeno delo. Najveckrat je to
zaradi prevelike koli¢ine nalog, ki jith mora dokoncati oziroma z drugimi besedami se Cetrta
oseba na delovnem mestu pocuti preobremenjeno. To potem povzro¢i manjso
osredotoCenost in ve¢je delanje napak. Poleg tega ji pade tudi zagnanost za nove naloge ali
izzive, ki ji jih postavijo nadrejeni. Delovni stres v veini primerov vpliva na vse
posameznike. Na nekatere bolj, na nekatere manj. Nekateri so bolj razdrazljivi in nagnjeni k
sporom. Pri drugih je kljuénega pomena to, koliko ¢asa imajo zase po sluzbi. Ce imajo ved
Casa za razne aktivnosti, stres ne vpliva toliko na njihovo vsakdanje Zivljenje, e pa ga imajo
manj, pa ta delovni stres kazejo tudi v svojem vsakdanjem zivljenju. Vsi §tirje posamezniki
se v obdobju, ko so pod stresom, raje umaknejo nekam na samo, stran od ljudi.

3.3.2 Posledice stresa

Delovni stres je na intervjuvancih pustil razlicne posledice. Prva oseba se soo¢a z raznimi
tezavami, kot so anksioznost, kozne bolezni, migrene, Ki se z vi§jim stresom samo $e mo¢no
poslabsajo. Prav tako vcasih obcuti tudi izgorelost in jezo. Tretji intervjuvanec poleg
kratkotrajne ziv¢nosti $e ni doZivel nobene izmed nastetih posledic. Najmoc¢nejSe posledice
stresa se kazejo na osebi, S katero smo opravili intervju nazadnje, in sicer je to AP. Tukaj so
posledice nekoliko resnejSe, saj zaradi velikega delovnega stresa prepogosto posega po
alkoholu, toba¢nih izdelkih ter v¢asih tudi po drogah. Med drugimi posledicami delovnega
stresa, ki so jih nasteli, sta asocialnost in nervoznost. Cetrti intervjuvanec je omenil tudi
pogosto obiskovanje klubov in igralnic.

3.3.3  Tehnike obvladovanja stresa

Vsi intervjuvanci so ze slisali za tehnike obvladovanja stresa. Nekateri niso vedeli, da se to,
kar so nasteli, imenuje tehnika obvladovanja stresa. Tukaj so odgovorili malo razli¢no,
vendar zelo podobno. Dobili smo odgovore, kot so dihalne tehnike, fizi¢na aktivnost, joga,
meditacija in poslusanje glasbe. Oseba, s katero smo nazadnje opravili intervju, ne uporablja
nobene izmed nastetih tehnik obvladovanja stresa, je pa omenila, da je v¢asih igrala kosarko,
kar $teje pod fizi¢no aktivnost. Vsem ostalim trem intervjuvancem je skupno, da pogosto
uporabljajo fizicno aktivnost kot tehniko obvladovanja stresa. Prva oseba, S katero smo
opravili intervju, telovadi petkrat na teden in se poskusa v veini primerov zdravo

22



prehranjevati, druga oseba bi lahko rekli, da se ukvarja s fizi¢no aktivnostjo med koncem
tedna. Ponavadi se odpravi na krajsi sprehod skozi center Ljubljane. Tretja oseba pa zelo
rada tece in hodi v hribe. Omenila je, da ne glede na to, koliko ¢asa ji ostane v dnevu, vedno
najde Cas za tek, med vikendom pa tudi pohod v hribe ali gore. Vse odvisno od tega, koliko
Casa ima. Po opravljeni fizi¢ni aktivnosti se posamezniki pocutijo veliko bolj sprosceni, kot
so bili prej. Med vadbo se nekako odklopijo od vsega in se osredotocijo na izvajanje vadbe
ne glede na to, ali gre za hojo, tek, fitnes ... Prav tako je oseba DD omenila, da s pomoc¢jo
fizi¢ne aktivnosti da iz sebe vso jezo, ki jo zadrzuje v sebi. Najpogostejsi odgovor, ki se SM0
ga dobili pri vprasanju, katere druge naine spopadanja s stresom uporabljajo, je bil
posluSanje glasbe. Nekateri gredo radi na enodnevne izlete, se druzijo z druZinskimi ¢lani,
¢istijo stanovanje ali hiso. PosluSanje glasbe drugi intervjuvanki pomaga pri tem, da se
osredotoci le na besedilo in melodijo in pozabi na stres oziroma na Vvse, kar koli se je dogajalo
na delovnem mestu tisti dan. Zadnji osebi glasba pomaga pri tem, da sprosti vse ob¢utke, ki
jih ne zna izraziti ustno ali pisno. Zadnjima dvema osebama pa sprehod pomaga predvsem
pri odklopu od zunanjih dejavnikov, ki jima povzrocajo stres. Vsi navedeni podatki so
pregledno prikazani v tabeli 2.

Tabela 2: Analiza odgovorov intervjujev

Intervjuvane Stres na Posledice stresa na Tehnike obvladovanja stresa

osebe delovnem mestu delovnem mestu

MZ Da Posledice na kozi: Najpogosteje uporablja fizi¢no
dermatitis, mozolji/ aktivnost kot tehniko
akne. obvladovanja stresa. Poleg
Manjsi apetit ter fizi¢ne aktivnosti uporablja tudi
utrujenost. dihalne tehnike in zdravo

prehrano.

DD Ne Nima nobenih posledic. | Ne uporablja nobenih tehnik

obvladovanja stresa.

SV Da Utrujenost, nervoznost Najpogosteje uporablja fizi¢no
in Zivénost, manjsa aktivnost kot tehniko
potrpezljivost do drugih | obvladovanja stresa.
oseb.

AP Da Utrujenost, zivénost, Trenutno ne uporablja nobene
poseganje po alkoholu, | tehnike obvladovanja stresa.
nikotinu in drugih
drogah.

Vir: lastno delo.
3.4 Diskusija

Na podlagi teoreticnega in empiri¢nega dela smo analizirali klju¢ne ugotovitve iz anketnega
vprasalnika in intervjujev ter jih povezali S teorijo o stresu na delovnem mestu. V zakljucni
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strokovni nalogi smo se osredotocili predvsem na stres, ki ga posamezniki dozivljajo na
delovnem mestu, na posledice, ki jih delovni stres pusca na njih, ter na tehnike obvladovanja
stresa, ki jim pomagajo pri lajSanju simptomov stresa. Ve€ina posameznikov, ki so
sodelovali v anketi, meni, da zna sama pri sebi prepoznati simptome stresa, prav tako pa
delno meni, da se mogoce o stresu na delovhem mestu govori nekoliko premalo. Glavna
ugotovitev analize je, da je ze skoraj vsak posameznik enkrat v svojem zivljenju dozivel
stres na delovnem mestu. Vzrok je bil zaradi delovnih razmer, samega dela, atmosfere v
prostoru in Se mnogo drugih dejavnikov, ki vplivajo na posameznika v delovnem okolju.
Najvedji dejavniki, ki posameznikom povzroc¢ajo vir stresa na delovnem mestu, So bili nizka
placa, pretirana delovna obremenitev, hud pritisk s strani nadrejenih in premalo sposStovanja.
Ugotovili smo tudi, da delovni stres vpliva tako na posameznikovo delo v delovnem okolju
kot na njegovo vsakdanje zZivljenje izven delovnega okolja, kar pomeni, da posamezniki, Ki
so sodelovali v anketi, stresa ne pustijo v sluzbi in uZivajo doma, ampak doma Se vedno
nekoliko razmisljajo o delu in niso Cisto sprosc¢eni. Veliko posameznikov, ki so sodelovali v
raziskavi, ni dozivelo navedenih psiholoskih, fizi¢nih in vedenjskih posledic zaradi stresa na
delovnem mestu. Nekateri pa seveda so. Najpogostejse posledice, s katerimi se anketiranci
sreCujejo zaradi stresa na delovnem mestu, so depresija, izgorelost ter glavoboli in migrene.
Iz analize ankete smo ugotovili, da je depresija izmed vseh nastetih posledic najpogostejsa,
kar lahko tudi vidimo na sliki 10. Njeno povpre¢je znasa kar 3,9. Ne moremo reci, da je za
te posledice neposredno kriv stres, ki ga doZivljajo na delovnem mestu, saj je za resne
bolezni oziroma posledice potrebna vkljucitev e drugih dejavnikov iz okolja. Med druge
dejavnike sodijo tudi zivljenjski slog, geni in Se veliko ve¢ drugih. Glavna ugotovitev
raziskave je bila tudi, da je vecina (79 %) posameznikov Ze slisala za tehnike obvladovanja
stresa. Tukaj ne vemo tocno, ali so tudi vedeli, kaj vse spada pod tehnike obvladovanja
stresa. To smo ugotovili tudi v intervjuju, ko ena izmed intervjuvank ni vedela, da tudi
fizicna aktivnost spada pod tehnike obvladovanja stresa na delovnem mestu. Iz analize
ankete je razvidno, da najve¢ posameznikov kot tehniko obvladovanja stresa uporablja
fizi€no aktivnost. To nas ni presenetilo, ker smo v zivljenju spoznali zelo malo
posameznikov, Ki ne bi delali ¢isto ni¢ za zdravje svojega telesa. Pod fizi¢ne aktivnosti ne
spada samo intenzivna vadba, kot so fitnes, tek, borilne vesCine, tenis in e mnogo drugih.
Med fiziéne aktivnosti spada tudi krajsi ali daljsi sprehod v naravi. Cetudi to traja 20 minut,
je veliko bolje kot ni¢. Z anketo smo ugotovili, da jim te tehnike tudi pomagajo. Seveda le
tiste, ki jih redno uporabljajo. Poleg fizine aktivnosti pa anketirancem zelo veliko pomeni
tudi zdrava prehrana, kar se vidi na sliki 11. Drugih na¢inov, kako se spopadajo, je bilo zelo
veliko. Ti so bili voznja z avtomobilom, druzenje s prijatelji ali prijateljicami, postavljene
meje, dober in kakovosten spanec, delo na vrtu, druzenje z druzino in bliznjimi, poditek,
urejeno spolno Zivljenje, adrenalinska doZivetja in S$e mnogo ve¢ drugih.

Nasa priporocila posameznikom tukaj bi bila najprej to, da govorijo o delu z nadrejenimi in
se pogovorijo o obsegu dela, vzdusju na delovnem mestu, pla¢i in o drugih dejavnikih. To
bi bil le prvi korak, saj se tukaj vse za¢ne. Menimo, da se 0 vseh stvareh da pogovoriti in
priti do zakljucka, ki ustreza vsem zaposlenim v podjetju. Mogoce se je v€asih nelagodno
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pogovarjati o placi, ker kot vemo nizja izobrazba pomeni nizjo placo. To velja bolj ali manj
za delo v javnih podjetjih in tudi nekaterih zasebnih. Drugo priporocilo bi bilo, da se vsi
posamezniki ¢im ve¢ pogovarjamo o svojih obc¢utkih z drugimi ljudmi, ker nas to v vecini
primerov tudi razbremeni. Vedno se bo nasla oseba, ki nas bo razumela in nam dala tudi neki
nasvet ali pa povratno informacijo. Na drugi strani pa menimo, da nam le pogovor ne more
pomagati v celoti. Vseeno moramo tudi nekaj storiti glede delovnega stresa. Na podlagi nase
raziskave sta najboljsi tehniki obvladovanja stresa meditacija in fizi¢na aktivnost. Meditacija
umiri vse nase misli, s tem sprosti tudi telo. Fizi¢na aktivnost omogoc¢i, da delovni stres
nekako damo iz sebe, prav tako tudi druga Custva, ter se potem poc¢utimo lazji 0ziroma bolj
sprosceni. Obe tehniki pa pripomoreta k temu, da imamo svezo glavo, kar nam omogoca, da
razmisljamo drugace. Pri tem lahko dobimo tudi neke nove ideje, kako nadaljevati naprej v
tem smislu, da bo to najboljSe za nas in naSe zdravje. Priporodila, ki bi jih tukaj podali
podjetjem, so najprej to, da bi razli¢ni oddelki v podjetju imeli organizirano delavnico enkrat
na mesec ali enkrat na dva meseca, kjer bi se nadrejeni in podrejeni pogovarjali o tem, kaj
jih moti in kako to vpliva na njihovo delo v podjetju. Le tako bi nadrejeni izvedeli, kako se
podrejeni oziroma zaposleni resni¢no pocutijo v podjetju. S temi pogovornimi delavnicami
bi priSlo do veliko manj trenj med posamezniki, prav tako pa menimo, da je to edini nacin,
ki bi omogocil, da se stvari spremenijo. Mogoce se dolo¢enih stvari res ne bi dalo spremeniti,
vendar posameznikom na delovnem mestu pomeni veliko ze to, da so jih nadrejeni
pripravljeni poslusati ter jim pomagati. Drugo priporocilo podjetjem bi bilo to, da delovne
naloge razporejajo na podlagi posameznikovih zmoZznosti. Pri osebah, ki so ze dlje Casa
zaposlene v podjetju, je to laze regulirati, medtem ko je pri novo zaposlenih osebah to
nekoliko teze. Zato priporo¢amo, da podjetje vsakega novega zaposlenega preizkusi oziroma
nekoliko bolj spozna in preuci, s tem pa potem ugotovi tudi njegove zmoznosti.

Omejitve, ki smo jih imeli pri raziskavi, so predvsem to, da na podlagi ankete nismo imela
globljega pogleda v posameznike in v to, s katerimi drugimi posledicami se srecujejo zaradi
stresa na delovnem mestu. Ena izmed omejitev je bila tudi, da v naso raziskavo v veliki meri
niso bile vkljucene osebe, ki bi se v veliki meri srecevale s posledicami na delovnem mestu,
ki smo jih nastela v nalogi. Predlogi za nadaljnjo raziskavo bi bili predvsem ti, da bi vkljucili
ve¢ bolj pogostih posledic stresa na delovnem mestu in ne le resnih bolezni, kot so rakova
obolenja, bolezni srca in oZilja, kozne bolezni in ostale bolezni oziroma posledice, opisane
v nalogi. Predlog za nadaljnje raziskovanje bi bil tudi, da bi bila anketa bolj odprtega tipa,
saj bi s tem izvedeli veliko ve¢ o tem, kako se posamezniki srecujejo s posledicami stresa na
delovnem mestu. Vendar je pri tem tudi velika omejitev, da se vecini ljudi ne da reSevati
ankete, ki jim vzame ve€ kot 5 minut.

4 SKLEP

Namen zakljucne strokovne naloge je bil raziskati posledice stresa ljudi na delovnih mestih
in ugotoviti, katere tehnike ljudem najbolj pomagajo pri obvladovanju stresa, ter na podlagi
ugotovitev podati priporo¢ila posameznikom, kako naj se spopadajo s stresom na delovnem
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mestu, da ne pride do izgorelosti oziroma do hujsih negativnih posledic na podlagi njihovega
psiholoskega in fizi€nega stanja.

Ciljev zaklju¢ne strokovne naloge je bilo ve¢: iz teoreticnega vidika preuciti, kaj je stres in
v kak3$nih oblikah se pojavi, navesti in preuciti, kaksni so odzivi na stres pri cloveku, navesti
in preuciti tehnike obvladovanja stresa, izvesti raziskavo in na podlagi dobljenih rezultatov
ugotoviti najpogostejSe posledice, Ki jih stres pusti na ljudeh, spoznati, katere tehnike
posamezniki uporabljajo na delovnem mestu za prepreCevanje stresa na delu kot tudi v
zasebnem Zzivljenju, da preprecijo oziroma zmanjsajo posledice, ugotoviti, katera tehnika
obvladovanja stresa se najpogosteje uporablja, in ugotoviti, ali uporabljajo tudi ve¢ tehnik
obvladovanja stresa ter podati priporocila posameznikom, kako naj s pomocjo raznih tehnik
zmanj$ajo stres.

Teoreti¢ni del je omogocil, da smo uc¢inkovito definirali pojme, kot so stres, delovni stres,
tehnike obvladovanja stresa ter Se mnogo ostalih pojmov. S pomocjo teoreti¢nega dela Smo
ugotovili, v kaks$nih oblikah se lahko stres na delovnem mestu pojavi pri ¢loveku. Poleg tega
smo navedli in preucili odzive na stres na delovnem mestu pri ¢loveku ter navedli in preucili
tehnike obvladovanja stresa. S pomoc¢jo empiriénega dela smo ugotovili posledice, ki jih
delovni stres pus¢a na posameznikih, ter tehnike obvladovanja stresa, ki jih posamezniki
uporabljajo. Poleg tega pa smo v tem delu naloge spoznali tudi, kateri dve tehniki
obvladovanja stresa se najpogosteje uporabljata med anketiranci.

Ugotovili smo, da se posamezniki res srecujejo s stresom na delovnem mestu zaradi raznih
dejavnikov, ki vplivajo nanje. Poleg tega smo ugotovili, da delovni stres ni pustil nekih
vec¢jih ali dolgotrajnih posledic na posameznikih, ki so bili vkljuéeni v raziskavi. Z nalogo
nam je uspelo izpolniti vse cilje, ki smo si jih zadali pred zacetkom pisanja naloge. S
pomocjo teoreti¢nega dela naloge smo preucili stres in oblike, v katerih se lahko pojavlja.
Drugi cilj zaklju¢ne strokovne naloge je bil navesti in preuciti odzive na stres pri cloveku,
kar smo prav tako preucili s pomocjo teoreticnega dela naloge. Tretji cilj naloge je bil
preuciti in navesti tehnike obvladovanja stresa, ki smo ga prav tako izpolnili v teoreticnem
delu naloge. V empiri¢nem delu naloge pa smo izpolnili ostala dva cilja. Cetrti cilj naloge je
bil izvesti raziskavo in potem na podlagi dobljenih podatkov ugotoviti najpogostejse
posledice, ki jih stres pusti na ljudeh, spoznati, katere tehnike obvladovanja stresa
uporabljajo posamezniki za preprecevanje delovnega stresa na delovnem mestu kot tudi v
zasebnem Zivljenju, poleg tega pa smo tukaj ugotovili tudi, katera tehnika oziroma katere
tehnike obvladovanja stresa se uporablja/jo najpogosteje. Zadnji cilj zaklju¢ne strokovne
naloge je bil, da na podlagi teoretinega in empiri¢nega dela naloge podamo priporocila
posameznikom, ki se srecujejo z delovnim stresom. Ta cilj naloge smo izpolnili v poglavju
diskusija, kjer smo primerjali podatke iz analize ankete ter podatke iz analize intervjujev.
Med pisanjem zaklju¢ne strokovne naloge smo ugotovili, da je stres veliko $ir§i pojem kot
smo si na zacetku predstavljali. Ugotovili smo, da veliko ljudi uporablja druge nacine
obvladovanja stresa ter da posamezniki, vkljuceni v raziskavo, zaradi delovnega stresa niso

26



doziveli hujsih posledic. Prav tako menimo, da bi se danes lahko ve¢ pogovarjali o stresu na
delovnem mestu, saj so z rastjo gospodarstva delovne naloge vse obseznejse.
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Priloga 1: Anketni vprasalnik in uvodni nagovor ankete
Spostovani!

Sem Natalija Ulcar, Studentka Ekonomske fakultete v Ljubljani, v okviru katere piSem
zaklju¢no strokovno nalogo na temo: Analiza stresa na delovnem mestu. V vprasalniku so
postavljena vprasanja, s katerimi bom poskusala ugotoviti, kakSne posledice pusca stres na
delovnih mestih in kako se potem s tem stresom osebe soocajo.

Anketa je anonimna. Vsi podatki v anketi bodo uporabljeni izkljuéno za raziskovanje v
zakljucni strokovni nalogi.

Za VaSe sodelovanje se Vam Ze vnaprej najlepse zahvaljujem!

1. Spol

] Moski.

] Zenska.

"1 Ne Zelim odgovoriti.

2. Starost

1 Do 20 let.

1 Od 20 do 30 let.
1 Od 30 do 40 let.
1 Od 40 do 50 let.
1 Od 50 do 60 let.
1 Od 60 do 70 let.

. Katera je vasa najvisja doseZena stopnja izobrazbe?
Nedokoncana osnovna Sola.

Osnovna $ola.

3
0
0
"] Poklicna srednja Sola ali gimnazija.
] Vi§ja, visoka Sola.

1 Univerza.

O

Magisterij ali vec.

. KakSen je vas trenutni status?
Redno zaposleni.

Zaposleni za doloc¢en Cas.

Nezaposlena oseba.

4
[
[]
1 Delo preko Studentskega servisa.
[]
1 Upokojenec.



4.1. Naziv vasega delovnega mesta (prosim, vpisite):

5. Na lestvici od 1 do 5 ocenite naslednje trditve (kjer 1 pomeni sploh se ne strinjam, 2 ne
strinjam se, 3 niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 strinjam se in 5 popolnoma se strinjam):

Sam pri sebi znam prepoznati simptome stresa. 12345
Menim, da je dovolj ozavescenosti o stresu na delovnem mestu. 12345
Na delovnem mestu sem pod stresom. 12345

6. Spodaj so nasteti viri stresa, s katerimi se lahko spoprijemate na delovhem mestu.
Na lestvici od 1 do 5 oStevilcite, v koliksni meri vir stresa vpliva na vas (kjer 1 pomeni
sploh se ne strinjam, 2 ne strinjam se, 3 niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 strinjam se in 5
popolnoma se strinjam).

Pretirana delovna obremenitev. 12345
Predlog delovni urnik. 12345
Slabo vzdusje v podjetju. 12345
Slab odnos s sodelavci. 12345
Slab odnos z nadrejenimi. 12345
Hud pritisk s strani nadrejenih. 12345
Casovni pritisk. 12345
Nizka placa. 12345
Premalo spostovanja. 12345
Drugo: 12345

7. Na lestvici od 1 do 5 ocenite naslednje trditve (kjer 1 pomeni sploh se ne strinjam, 2 ne
strinjam se, 3 niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 strinjam se in 5 popolnoma se strinjam):
Stres vpliva na moje delo v delovnem okolju. 12345

Stres vpliva na moje vsakdanje Zivljenje izven delovnega okolja. 12345

Stres, ki ga dozivljam, prenasam na druge osebe v delovnem okolju. 12345

Stres, ki ga dozivljam v delovnem okolju, prenaSam na druge 12345

osebe (izven delovnega okolja).

8. Ocenite, v kolik§ni meri je stres na delovhem mestu na vas pustil posamezno
posledico izmed spodaj nastetih (kjer 1 pomeni sploh se ne strinjam, 2 ne strinjam se, 3
niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 strinjam se in 5 popolnoma se strinjam):

Depresija. 12345
Anksioznost. 12345
Jeza. 12345
Izgorelost. 12345
Visok krvni tlak. 12345
Rak. 12345
Kozne bolezni. 12345
Bolezni srca in oZilja. 12345
Glavoboli in migrene. 12345



Tezave s hrbtenico. 12345

Cezmerno uzivanje alkohola. 12345
Cezmerna uporaba tobaénih izdelkov. 12345
Uzivanje drog. 12345
Dovzetnost za nesrece. 12345
Prehranske motnje. 12345
Drugo: 12345

9. Ste Ze slisali za tehnike obvladovanja stresa?
1 Sem.
1 Nisem.

10. Kako pogosto uporabljate spodaj navedene tehnike obvladovanja stresa (kjer 1
pomeni sploh se ne strinjam, 2 ne strinjam se, 3 niti se strinjam niti se ne strinjam, 4 strinjam
se in 5 popolnoma se strinjam)?

Meditacija. 12345
Dihalne tehnike. 12345
Fizi¢na aktivnost. 12345
Joga. 12345
Zdrava prehrana. 12345
Refleksnoconska masaza. 12345
Vizualizacija. 12345

11. V kolik$ni meri vam te tehnike pomagajo (ocenite na lestvici od 1- 5, kjer 1 pomeni
zelo neudinkovito, 2 neu¢inkovito, 3 niti u¢inkovito niti ne u¢inkovito, 4 u¢inkovito in 5 zelo
ucinkovito) ?

Meditacija. 12345
Dihalne tehnike. 12345
Fizi¢na aktivnost. 12345
Joga. 12345
Zdrava prehrana. 12345
Refleksnoconska masaza. 12345
Vizualizacija. 12345

12. Katere druge nacine spopadanja s stresom uporabljate?

13. V koliks$ni meri vam te tehnike pomagajo (ocenite na lestvici od 1 do 5, kjer 1 pomeni
zelo neucinkovito, 2 neuc¢inkovito, 3 niti u¢inkovito niti ne uc¢inkovito, 4 u¢inkovito in 5
zelo uc¢inkovito)?

12345



Priloga 2: Vprasalnik za intervju

O N s wDd R

10.

11.
12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

Spol.

Starost.

Katera je vasa najvisja dosezena stopnja izobrazbe?

Kaksen je vas trenutni status oziroma delovni polozaj?

Kaksen je vas naziv na delovnem mestu?

Znate sami pri sebi prepoznati simptome stresa?

Na kaksen nacin vam vase telo sporoca, da ste pod stresom?

Ste kdaj ze doziveli stres zaradi sluzbe (delovnih razmer) in kako delovni stres vplival
na vaSe delo?

Menite, da se dandanes dovolj pogovarjamo o stresu na delovnem mestu? (Zakaj da in
zakaj ne)

S katerim oziroma katerimi izmed naStetih virov stresa se vi sreCujete na delovnem mestu
(pretirana delovna obremenitev, predlog delovni urnik, slaba atmosfera v podjetju, slab
odnos s sodelavci, slab odnos z nadrejenimi, hud pritisk s strani nadrejenih, ¢asovni
pritisk, nizka placa, premalo spoStovanja)?

Kaj drugega poleg nastetih virov stresa vam $e povzroca stres na delovnem mestu?

Ali delovni stres vpliva na vase delo v delovnem okolju in v kolik§ni meri? Malo opisite.
Ali delovni stres vpliva na vase vsakdanje Zivljenje izven delovnega okolja? Ce da,
opisite, kako.

Ali delovni stres prenasate na osebe v vaSem delovnem okolju ter na druge osebe, ki so
izven vasega delovnega okolja (posamezniki iz vasega privatnega zivljenja) ? OpiSite na
kratko, kako to prenasate.

V koliks$ni meri je stres na delovnem mestu pustil na vas eno izmed nastetih posledic
(depresija, anksioznost, jeza, izgorelost, visok krvni tlak, rak, koZzne bolezni, bolezni srca
in ozilja, glavoboli in migrene, tezave s hrbtenico, prekomerno uzivanje alkoholnih ali
tobacnih izdelkov, uzivanje drog, dovzetnost za nesrece, prehranske motnje)?

Ali je stres pustil na vas $e¢ katero koli drugo posledico, ki je nisem omenila, ¢e da,
katero?

Ste e slisali za tehnike obvladovanja stresa ? Ce da, jih mogoée znate nekaj nasteti? Ce
da, prosim, nastejte.

Kako pogosto uporabljate tehnike obvladovanja stresa (meditacija, dihalne tehnike,
fizi¢ne aktivnosti, joga, zdrava prehrana, refleksnoconska masaza, vizualizacija)?

Kako vam te tehnike pomagajo? Malo opisite.

Uporabljate mogode (Se) katere druge na¢ine obvladovanja stresa? Ce da, katere?

Kako vam te tehnike oziroma nacini pomagajo? Malo opisite.



Priloga 3: Intervjuz M.Z

Spol
Zenski spol.

Starost
22 let.

Katera je vasa najviSja doseZena stopnja izobrazbe?
Ekonomski tehnik.

KakSen je va$ trenutni status oziroma delovni poloZaj? KakSen je vas§ naziv na
delovnem mestu?
Delam v financah, finan¢na analiza in kredit in collect.

Znate sami pri sebi prepoznati simptome stresa?
Zaznam znake stresa in to zelo hitro.

Na kaks$en nacin vam vase telo sporoca, da ste pod stresom?
Najvec¢ tezav se pojavi na kozi. Naredijo se mi mozolji, dermatitis se poslabsa, apetit se mi
zmanjsa in veliko bolj sem utrujena.

Ste kdaj Ze doziveli stres zaradi sluzbe (delovnih razmer) in kako delovni stres vplival
na vase delo?

Sem v prej$njih dveh sluzbah. Nisem Zelela v sluzbo, delovni dan se mi je preve¢ vlekel,
delo sem opravila slabse, saj sem razmisljala o slabih stresnih situacijah.

Menite, da se dandanes dovolj pogovarjamo o stresu na delovnem mestu? (Zakaj da in
zakaj ne)

Da in ne, veéina zaposlenih se vedno pritozuje glede stresa in obsega delovnih nalog, tudi
¢e nimajo vec kot drugi. PO drugi strani pa se mi zdi, da se z delodajalci in nadrejenimi nihce
ne pogovarja o stresu.

S katerim oziroma katerimi izmed naStetih virov stresa se vi sreCujete na delovnem
mestu?

Pretirana delovna obremenitev, predolg delovni urnik, slab odnos z nadrejenimi, hud pritisk
s strani nadrejenih, ¢asovni pritisk, nizka placa, premalo spostovanja.

Kaj drugega poleg naStetih virov stresa vam Se povzroca stres na delovnem mestu?
Stres zaradi primanjkovanja ¢asa za posamezno delovno nalogo.

Ali delovni stres vpliva na vaSe delo v delovnem okolju in v kolikSni meri? Malo opiSite.
Da, delovni stres v veliki meri vpliva na moje delo v delovnem okolju. Pogosto se pocutim
preobremenjeno zaradi tesnih rokov in velike koli¢ine nalog, ki mi jih zaupa nadrejena. To
zmanjsuje mojo produktivnost in delo opravim slabSe, saj se tezko osredoto¢im in pogosto



delam napake. Prav tako opazam, da sem manj motivirana in imam manj energije za
soo¢anje z novimi izzivi, opazam tudi, da mi vedno ve¢ nalaga drugac¢nih nalog, Ki niso bile
opisane v opisu za delo.

Ali delovni stres vpliva na vase vsakdanje Zivljenje izven delovnega okolja? Ce, da
opisite, prosim, kako.
Vpliva, ker ko pridem domov, e vedno razmisljam o sluzbi in zato tezje zaspim.

Ali delovni stres prenasate na osebe v vasem delovnem okolju ter na druge osebe, ki so
izven vaSega delovnega okolja (posamezniki iz vaSega zasebnega Zivljenja) ?

Da, na zalost trpijo moji najbliZji, saj na njih najlaZje prenasam stres. Vedno bolj sem
razdrazljiva in se ve¢ kregamo, kot smo se prej.

V kolikSni meri je stres na delovnem mestu pustil na vas eno izmed nastetih posledic
(depresija, anksioznost, jeza, izgorelost, visok krvni tlak, rak, kozne bolezni, bolezni srca in
ozilja, glavoboli in migrene, tezave s hrbtenico, prekomerno uzivanje alkoholnih ali toba¢nih
izdelkov, uzivanje drog, dovzetnost za nesrece, prehranske motnje)?

Stres mi je povzrocil anksioznost, jezo, izgorelost, kozne bolezni, glavobole in migrene. Prej
nisem omenila, ampak, ja, tudi migrene so se poslabsale od stresa.

Ali je stres pustil na vas Se katero koli drugo posledico, ki je nisem omenila, ¢e da,
katero?
Ne, nobene dodatne posledice ne bi omenila.

Ste Ze sliSali za tehnike obvladovanja stresa? Ce da, jih mogo¢e znate nekaj nasteti? Ce
da, prosim ,nastejte.
Ne, nisem sliSala, razen za globoko dihanje. Torej globoko vdihne$ zrak in ga zadrzi§ v
pljucih ¢im dalj casa.

Kako pogosto uporabljate tehnike obvladovanja stresa (meditacija, dihalne tehnike,
fizicne aktivnosti, joga, zdrava prehrana, refleksnoconska masaza, vizualizacija)?
Uporabljam dihalne tehnike, saj mi drugo niti ni poznano, ampak po tem intervjuju sem
ugotovila, da bi mogoce lahko poskusila Se kak$no drugo, recimo masazo itd. Za druge
tehnike, kot so fizi¢na aktivnost in zdrava prehrana, nisem vedela, da spadajo pod tehnike
obvladovanja stresa, ampak, ja, to prav tako uporabljam ze zadnjih nekaj let.

Kako vam te tehnike pomagajo? Malo opisite.
Telovadba in dihanje me spros¢ata in pomirjata, poleg tega pa me fizi¢na aktivnost tudi zelo
osrecCuje, saj sem po telovadbi vedno boljSe volje.

Uporabljate mogoce ($e) katere druge nacine obvladovanja stresa? Ce da, katere?
Ne, nobenih drugih.

Kako vam te tehnike oziroma nacini pomagajo? Malo opiSite.



Priloga 4: Intervju z DD

Spol
Zenska.

Starost
22 let.

Katera je vasa najviSja doseZena stopnja izobrazbe?
V1/2, diplomirana ekonomistka.

KakSen je vas$ trenutni status oziroma delovni poloZaj?
Studentsko delo, nepolni delovni ¢&as.

KakSen je va$ naziv na delovnem mestu?
Racunovodja, administratorka.

Znate sami pri sebi prepoznati simptome stresa?
Da.

Na kakSen nacin vam vase telo sporoca, da ste pod stresom?
Prvi simptomi so iz€rpanost, brez energije in volje, obfasno se pojavijo tudi migrene.

Ste kdaj Ze doziveli stres zaradi sluzbe (delovnih razmer) in kako delovni stres vplival
na vase delo?

Nisem, ker delam kot Student in ne delam polni delovni ¢as. Menim, da bi bil odgovor
drugacen, ¢e bi morala delati 40 ur v tednu.

Menite, da se dandanes dovolj pogovarjamo o stresu na delovnem mestu? (Zakaj da in
zakaj ne?)

Mislim, da se o stresu na delovnem mestu ne govori dovolj, saj je veliko delovnih mest, Kjer
so ljudje izpostavlkeni stresu in se ne znajo s tem spopasti. Vsak direktor bi se lahko
pozanimal o stresu na delovnem mestu in organiziral enkrat mese¢no sestanke ali delavnice,
ki bi se jih zaposleni udelezili.

S katerim oziroma katerimi izmed naStetih virov stresa se vi sreCujete na delovnem
mestu (pretirana delovna obremenitev, predlog delovni urnik, slaba atmosfera v podjetju,
slab odnos s sodelavci, slab odnos z nadrejenimi, hud pritisk s strani nadrejenih, casovni
pritisk, nizka placa, premalo spoStovanja)?

Na delovnem mestu se trenutno ne sre¢ujem $e z nobeno obliko stresa.

Kaj drugega poleg nasStetih virov stresa vam Se povzroca stres na delovnem mestu?
Na primer nesposobni oz. neinteligentni ljudje, ki so moji sodelavci, in jim je tezko narediti
kar koli in se niti ne potrudijo, da bi razumeli, kaj jim zelim povedati.



Ali delovni stres vpliva na vaSe delo v delovnem okolju in v kolik$ni meri? Malo opisite.
Ne. Menim pa, da ljudi stres na delovnem mestu mo¢no ovira pri opravljanju njihovega dela.
Osredotocajo se na stres in ne na Svoje delo oz. njihov cilj v podjetju. Zato je zlasti
pomembna pomo¢ takim ljudem, da jih razbremenimo nepotrebnega dela.

Ali delovni stres vpliva na vase vsakdanje Zivljenje izven delovnega okolja? Ce da,
opisite, kako.

Delovni stres trenutno ne vpliva na moje vsakdanje zivljenje, ker, kot sem omenila, se z njim
ne sreCujem vsak dan. Sem pa mnenja, da ¢e bi bila v sluzbi pod stresom, bi se to odrazalo
tudi na mojem vsakdanjem zivljenju. Po naravi sem tak$na, da ne morem stvari kar pozabiti,
zato bi bil odklop od dela in priklop na zivljenje po delu zelo teZak oz. skoraj nemogoc.

Ali delovni stres prenasate na osebe v vasem delovnem okolju ter na druge osebe, ki so
izven vasSega delovnega okolja (posamezniki iz vaSega privatnega Zivljenja)?

Ker trenutno nisem pod stresom na delovnem mestu, na ta vprasanje nimam konkretnega
odgovora. Bi pa povedala, da ¢e kar koli slabega dozivim v sluzbi, se po navadi o tem
pogovorim s partnerjem, tako da bi bil on oseba, ki bi me poslusala in mi svetovala.

Opisite na kratko, kako to prenasate.

Pridem domov brez volje, samo rada bi lezala, ne Zelim se pogovarjati, rada bi bila sama in
razmislila o tem, kaj se je dogajalo v sluzbi. Na kratko, oddaljim se od druzinskih ¢lanov in
ne zelim komunicirati.

V kolikS$ni meri je stres na delovhem mestu pustil na vas eno izmed nasStetih posledic
(depresija, anksioznost, jeza, izgorelost, visok krvni tlak, rak, kozne bolezni, bolezni srca in
ozilja, glavoboli in migrene, tezave s hrbtenico, prekomerno uzivanje alkoholnih ali toba¢nih
izdelkov, uzivanje drog, dovzetnost za nesrece, prehranske motnje)?

Najpogostejsa posledica pri meni je izgorelost in migrene. Trenutno nisem pod tako velikim
stresom v sluzbi na vso sre¢o in upam, da tako tudi ostane, zato tudi ne dajem posebne
znacilnosti dolocenim dogodkom, ki povzrocijo nasteti posledici, saj nista tako zelo pogosti.

Ali je stres pustil na vas Se katero koli drugo posledico, ki je nisem omenila, e da,
katero?
Mogoce asocialnost, saj se v€asih ne Zelim pogovarjati o ni¢emer in z nikomer.

Ste Ze sliSali za tehnike obvladovanja stresa? Ce da, jih mogo&e znate nekaj nasteti? Ce
da, prosim, nastejte.

Sem sliSala. Trening v fitnesu ali doma, tek, meditacija, joga, dihalne vaje, zdrava prehrana
— zdravo telo.

Kako pogosto uporabljate tehnike obvladovanja stresa (meditacija, dihalne tehnike,
fizicne aktivnosti, joga, zdrava prehrana, refleksnoconska masaza, vizualizacija)?

Izmed vseh nastetih najpogosteje uporabljam fizicne aktivnosti, kot je trening ali pilates. Saj
se s tem sprostim in dam vso jezo iz sebe ter se po tem veliko bolje poc¢utim. Cis¢enje



stanovanja je ena taka osnovna fizi¢na aktivnost, ki pri meni deluje vedno. Ko sem jezna in
ko se ne pocutim preve¢ dobro, se spravim pocistit stanovanje in se po tem pocutim veliko

bolje.

Kako vam te tehnike pomagajo? Malo opisSite.

Fizi¢na aktivnost mi veliko pomaga pri obvladovanju stresa, saj se s pomocjo nje sprostim
in izlo¢im jezo iz sebe. Prav tako mi pomaga pri izgorelosti, saj se po opravljenem treningu
pocutim veliko bolje in imam veliko ve¢ energije, kot sem jo imela, preden sem zacela s
treningom.

Uporabljate mogo&e (Se) katere druge nacine obvladovanja stresa? Ce da, katere?
Cis¢enje stanovanja, poslusanje muzike ...

Kako vam te tehnike oziroma nacini pomagajo? Malo opiSite.
Meni iskreno posluSsanje muzike pomaga obvladovati stres, saj se fokusiram na besedilo in
melodijo in ne razmi$ljam o stvareh, ki so mi stres povzrocile.



Priloga 5: Intervju s SV

Spol
Moski.

Starost
48 let.

Katera je vasa najviSja doseZena stopnja izobrazbe?
Magister prava.

KakSen je vas$ trenutni status oziroma delovni poloZaj?
Redno zaposleni.

KakSen je va$ naziv na delovnem mestu?
Vodja oddelka v Javni upravi Ljubljana.

Znate sami pri sebi prepoznati simptome stresa?
V vecini primerov znam, vendar ne vedno.

Na kakSen nacin vam vase telo sporoca, da ste pod stresom?
Najveckrat se simptomi stresa pri meni pojavijo v obliki utrujenosti, nervoznosti in manjsi
potrpljivosti do drugih ljudi okoli mene.

Ste kdaj ze doziveli stres zaradi sluzbe (delovnih razmer) in kako delovni stres vplival
na vase delo?

Stres na delovnem mestu dozivljam velikokrat. Ne zaradi delovnih razmer, vendar predvsem
zaradi prevelikega zalogaja nalog, Ki jih moram opraviti na delovnem mestu. Stres ne vpliva
na moje delo, saj svoj delovni urnik podaljsam tako, da mi uspe vse naloge opraviti v dnevu,
ko morajo biti zaklju¢ene. To v¢asih pomeni, da delovni dan podaljSam tudi za tri ure ali
veC.

Menite, da se dandanes dovolj pogovarjamo o stresu na delovnem mestu (zakaj da in
zakaj ne)?

Menim, da se o delovnem stresu govori premalo. Poleg tega, da stres doZivlja vsak
posameznik na vseh straneh zivljenja, pogosto ljudje ne znajo dolo¢iti to¢no, od Kje stres
prihaja. Menim, da bi veliko podjetij lahko uvedlo ankete vsaj enkrat ali veckrat na leto, kjer
bi lahko zaposleni izrazili svoje misljenje o obsegu nalog, delovnih pogojih in Se o veliko
veC stvareh. S tem bi potem lahko tudi mi kot vodje in nasi nadrejeni lazje razporejali naloge
in ostale stvari, da bi se stres zaposlenih ¢im bolj zmanjsal.

S katerim oziroma katerimi izmed naStetih virov stresa se vi sreCujete na delovnem
mestu (pretirana delovna obremenitev, predlog delovni urnik, slaba atmosfera v podjetju,
slab odnos s sodelavci, slab odnos z nadrejenimi, hud pritisk s strani nadrejenih, ¢asovni
pritisk, nizka pla¢a, premalo spoStovanja)?
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Trenutno se na delu srecujem s pretirano delovno obremenitvijo in ¢asovnim pritiskom.
Vendar je to le trenutni polozaj zaradi stavke.

Kaj drugega poleg nastetih virov stresa vam Se povzroca stres na delovnem mestu?
Stres na delovnem mestu mi poleg tega, kar sem ravnokar omenil, povzrocajo tudi zaposleni.
Predvsem tisti, ki jih je treba preganjati iz dneva v dan, da morajo zakljuéiti naloge do
dolocenega termina.

Ali delovni stres vpliva na vaSe delo v delovnem okolju in v kolik$ni meri? Malo opiSite.
Delovni stres v vecini ¢asa ne vpliva na moje delo, saj se s stresom znam spopadati in se
znam prilagoditi pritiskom.

Ali delovni stres vpliva na vase vsakdanje Zivljenje izven delovnega okolja? Ce da,
opisite, kako.

V¢asih vpliva, v€asih ne. V vec€ini primerov vpliva le na to, koliko prostega ¢asa imam zase
po sluzbi in za svojo druZino.

Ali delovni stres prenasate na osebe v vaSem delovnem okolju ter na druge osebe, ki so
izven vaSega delovnega okolja (posamezniki iz vasega privatnega Zivljenja)? OpiSite na
kratko, kako to prenasate.

V vecini primerov poskusam stres nadzorovati. Seveda je v€asih Se viden tretjim osebam,
vendar v veliko manjsi meri, kot je dejansko. V sluzbi poskuSam biti ¢imbolj miren, saj ce
pokazes nervoznost, to lahko vpliva na moje podrejene in jim povzroci Se vecji pritisk kot
ga ze imajo. Ce sem doma, se odmaknem raje ali pa grem na sprehod in ko se stres zmanj$a
do normalne meje, lahko normalno delujem.

V kolikS$ni meri je stres na delovnem mestu pustil na vas eno izmed nasStetih posledic
(depresija, anksioznost, jeza, izgorelost, visok krvni tlak, rak, koZne bolezni, bolezni
srca in ozZilja, glavoboli in migrene, teZave s hrbtenico, prekomerno uzivanje alkoholnih
ali tobacnih izdelkov, uzivanje drog, dovzetnost za nesrece, prehranske motnje)?

Stres zaradi dela na meni ni pustil nobene posledice, razen krajse trajajoCo zivénost.

Ali je stres pustil na vas Se katero koli drugo posledico, ki je nisem omenila, ¢e da,
katero?
Nervoznost 0ziroma zivénost.

Ste Ze sliSali za tehnike obvladovanja stresa? Ce da, jih mogo&e znate nekaj nasteti? Ce
da, prosim, nastejte.

Sem slisal. Na primer tek, hoja, hoja v hribe, plavanje, poslusanje glasbe oziroma posploSeno
delanje stvari, Ki te sprostijo oziroma veselijo.

Kako pogosto uporabljate tehnike obvladovanja stresa (meditacija, dihalne tehnike,
fizicne aktivnosti, joga, zdrava prehrana, refleksnoconska masaza, vizualizacija)?
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Izmed nastetih se ukvarjam le s fizicno aktivnostjo, v mojem primeru je to tek. To po¢nem
vsak dan. Ko pa imam malo vec ¢asa, se z druzino pogosto odpravimo v hribe.

Kako vam te tehnike pomagajo? Malo opiSite.
Fizi¢na aktivnost mi predvsem pomaga pri tem, da med tekom pozabim na vse in se
osredoto¢im le na naravo in dihanje.

Uporabljate mogo¢e ($e) katere druge nadine obvladovanja stresa? Ce da, katere?
Poleg fizi¢ne aktivnosti ne, seveda pa velikokrat pomagajo tudi druzinski eno ali ve¢ dnevni
izleti.

Kako vam te tehnike oziroma nacini pomagajo? Malo opiSite.
Kot sem omenil ze prej, mi to pomaga, da se odklopim od vsega in samo uzivam.
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Priloga 6: Intervju z AP

Spol
Moski.

Starost
32.

Katera je vasa najviSja doseZena stopnja izobrazbe?
Srednja Sola.

KakSen je vas$ trenutni status oziroma delovni poloZaj?
Redno zaposlen.

KakSen je va$ naziv na delovnem mestu?
Natakar v lokalu z vegansko hrano.

Znate sami pri sebi prepoznati simptome stresa?
Znam.

Na kakSen nacin vam vase telo sporoca, da ste pod stresom?
Najveckrat sem utrujen, ziv¢en in zelo pogosto posegam po nikotinu in alkoholu.

Ste kdaj Ze doziveli stres zaradi sluzbe (delovnih razmer) in kako delovni stres vplival
na vase delo?

Sem in to velikokrat. Delovni stres ne vpliva zelo na moje telo, bolj kot stres vplivajo na
moje telo nacini, s katerimi lajsam delovni stres.

Menite, da se dandanes dovolj pogovarjamo o stresu na delovnem mestu (zakaj da in
zakaj ne)?

Ja in ne. Menim, da vsaka oseba doZivlja stres na delovnem mestu, eni bolj pogosto, drugi
bolj redko. Osebe, ki ga dozivljajo bolj pogosto, bi se lahko o tem pogovorile z delodajalci
oziroma nadrejenimi. S tem bi se povecal tudi pogovor o stresu na delovnem mestu.

S katerim oziroma katerimi izmed naStetih virov stresa se vi sreCujete na delovnem
mestu (pretirana delovna obremenitev, predlog delovni urnik, slaba atmosfera v
podjetju, slab odnos s sodelavci, slab odnos z nadrejenimi, hud pritisk s strani
nadrejenih, ¢asovni pritisk, nizka plac¢a, premalo spoStovanja)?

Najveckrat je to pretirana delovna obremenitev, ker v ve€ini primerov v lokalu delam sam,
kar je zelo naporno, sploh v tistih urah, ko je obremenjenost v lokalu najvecja. VEasih me
malo moti tudi nizka placa, vendar se glede tega ne da spremeniti ni¢ kaj veliko, ker vsi
vemo, koliko so placani navadni natakarji.

Kaj drugega poleg nasStetih virov stresa vam Se povzroca stres na delovnem mestu?
Velikokrat mi stres prinesejo tudi neucakane in nesramne stranke.
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Ali delovni stres vpliva na vaSe delo v delovnem okolju in v kolik$ni meri? Malo opisite.
Ne vpliva toliko, ker znam stres skriti, ker mi drugega ne preostane. Ne glede na to, v
kolik$ni meri si pod stresom ali pa slabe volje, tega stranki ne mores pokazati, saj se potem
ne bo ve¢ vrnila, kar tudi ne pripomore ni¢ k boljSemu imenu lokala.

Ali delovni stres vpliva na vaSe vsakdanje Zivljenje izven delovnega okolja? Ce da,
opisite, kako.

Vpliva. Vpliva na to, kako prezivim preostanek svojega dela. Najveckrat grem spat ali v
najblizjo picerijo k prijatelju na pijaco ali dve. Tako moj dan preide iz produktivnega v
neproduktivnega.

Ali delovni stres prenasate na osebe v vaSem delovnem okolju ter na druge osebe, ki so
izven vasega delovnega okolja (posamezniki iz vaSega privatnega Zivljenja)? OpiSite na
kratko, kako to prenasate.

Najveckrat ne. Ko mi ni do druZenja, se raje odmaknem, grem spat, gledat televizijo ali pa
igrat igrice.

V kolikS$ni meri je stres na delovhem mestu pustil na vas eno izmed nastetih posledic
(depresija, anksioznost, jeza, izgorelost, visok krvni tlak, rak, koZne bolezni, bolezni
srca in ozZilja, glavoboli in migrene, teZzave s hrbtenico, prekomerno uzivanje alkoholnih
ali tobacnih izdelkov, uzivanje drog, dovzetnost za nesrece, prehranske motnje)?

Stres na delovnem mestu je na meni pustil posledico ¢ezmernega uzivanja alkoholnih in
tobac¢nih izdelkov ter véasih tudi drog (seveda to zadnje v mejah normale). Prvi dve posledici
pa se pri meni kazeta kar v ogromni meri.

Ali je stres pustil na vas Se katero koli drugo posledico, ki je nisem omenila, e da,
katero?
Mogoce le to, da sem zacel veckrat v casino in hoditi v klube vsak vikend (petek in sobota).

Ste Ze sliSali za tehnike obvladovanja stresa? Ce da jih mogo¢e znate nekaj nasteti? Ce,
da prosim nasStejte.
Sem slisal. Poznam le meditacijo, tehnike dihanja oziroma nadzorovano dihanje ter joga.

Kako pogosto uporabljate tehnike obvladovanja stresa (meditacija, dihalne tehnike,
fizicne aktivnosti, joga, zdrava prehrana, refleksnoconska masaza, vizualizacija)?

Ne uporabljam nobeno izmed tehnik, ki ste jih nasteli. Sem se pa v€asih ukvarjal s kosarko,
kar je fiziéna aktivnost, S tem pa sem moral tudi paziti na zdravo prehrano zaradi
vzdrzljivosti.

Kako vam te tehnike pomagajo? Malo opiSite.
Glede na to, da ne uporabljam nobeno od teh tehnik, mi tudi ne pomagajo.

Uporabljate mogoce ($e) katere druge nacine obvladovanja stresa? Ce da, katere?
Mogoce sprehod in pa glasba.
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Kako vam te tehnike oziroma nacini pomagajo? Malo opiSite.

Glasba mi pomaga predvsem pri tem, da s pomoc¢jo nje dam ven vse svoje obcutke, ki jih ne
znam izraziti ustno ali pisno. Krajsi sprehodi pa mi pomagajo pri tem, da sprostim misli, se
odmaknem na samo in predelam vse misli, ki mi divjajo v glavi.
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