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UVOD

Stres na delovnem mestu lahko prizadene zaposlene na vseh polozajih ter v podjetjih vseh
velikosti in iz vseh panog. V podjetjih sta potrebna tako stalen nadzor kot nenehne izboljsave
psihosocialnih znacilnosti delovnega okolja, da bi ustvarili kakovostna delovna mesta in
zagotovili zdravje zaposlenih. Po podatkih Evropske agencije za varnost in zdravje pri delu je
stres danes druga najpogosteje prijavljena zdravstvena tezava, povezana z delom, in po
podatkih za leto 2005 prizadene kar 22 odstotkov delavcev v evropski uniji (v nadaljevanju
EU). Glavni vzroki so negotova zaposlitev, ¢asovni pritisk, tog in naporen delovni cas,
Custveno nasilje pri delu ter slaba usklajenost med poklicnim in zasebnim Zivljenjem.
Pomemben je odprt in pozitiven odnos do sebe, ljudi in sveta okoli sebe ter pomirjenost s
situacijo, ki je ne moremo spremeniti. Pri obvladovanju stresnih situacij je zelo pomembno,
da znamo in zmoremo nadrtovati svoj as. Ce se Zelimo uspe$no upreti nadvladi stresa,
moramo najprej ugotoviti, na kaksen nacin lazje obvladujemo tezave, kakSen je na$ "lastni
stil" reSevanja tezav.

Ko se podjetniki in vodje spraSujejo o razlogih za slabo produktivnost, neucinkovitost,
negativno klimo in moteno komunikacijo, le redko pomislijo na stres. Ni res, da pritisk Zene
ljudi k vecji u€inkovitosti ali celo pospesuje produktivnost organizacije. Zdravo podjetje je
tisto, ki ima nizko stopnjo bolezni, poskodb in drugih nezmoZnosti delavcev, hkrati pa Se
vedno ostaja konkuren¢no na svojem trgu. TakSno naj bi vselej prizadevalo za ohranjanje
glavnih znacilnosti uspeSne organizacije-priznanja zaposlenim za dobro opravljeno delo,
zagotavljanja moznosti za razvoj njihove kariere, uveljavljanje organizacjske kulture, ki ceni
individualnega delavca in skrb, da bodo dejanja vodstva vselej v skladu z vrednotami
organizacije. Za zdravo organizacijo, torej tak§no z minimalno stopnjo stresa, zadovoljnimi in
produktivnimi ljudmi ter konkurencno in donosno osnovo, je potrebno prizadevno delo na
dveh glavnih podroc¢jih. Prvo so temeljne organizacijske spremembe, drugo pa ucinkovito
upravljanje stresa.

V zaklju¢ni strokovni nalogi bom proucila stres na delovnem mestu, saj postaja danes vse
vecji problem tako za zaposlene kot tudi za podjetja. Stresu se ne moremo izogniti, lahko ga
zmanjSamo oziroma omilimo. Vse ve¢ zaposlenih se sreCuje s stresom, saj je vedno vec
neplacanih nadur, kratkih ¢asovnih rokov, slabe komunikacije z nadrejenimi. V podjetjih se
pojavlja visoka fluktuacija, kar podjetju prinasa visoke stroSke z uvajanjem novega kadra,
izgubo Casa, nizko produktivnost dela.

Namen zakljucne strokovne naloge je predvsem prikazati, kaj je stres in njegov pomen za
posameznika v delovnem okolju in za podjetje. S Stevilnimi dejavniki zmanjSevanja stresa
bom poskusala bralca osredotociti na te dejavnike, in mu pomagati pri zmanj$evanju stresa na
delovnem mestu. Prikazati stroSke stresa za posameznika in za podjetje, in kako stroske lahko
zmanj$amo.



Cilj je podrobno predstaviti stres na splosno in na delovnem mestu. V sami nalogi spoznamo,
da stres ni lahko samo negativni, ampak tudi pozitivni pojav. Podrobneje spoznati vzroke
stresa, katerim se lahko delno izognemo in s tem zmanjSujemo stres na delovnem mestu ter
dejavnike zmanjSevanja stresa. Prikazati, da stres lahko obvladujemo tudi sami, in ne cakamo
na sodelavca ali bliznjega. V delovnem okolju je potrebno vzpostaviti pozitivni odnos do
sodelavcev in izboljSati komunikacijo do drugih. Prvo se je potrebno vprasati, kako se
obnasas sam, potem lahko grajas druge zaposlene, in poskusas reSevati probleme na miren in
razumljiv nacin.

Naloga je sestavljena iz Sestih poglavij. V prvem poglavju bom definirala in opredelila stres
na podlagi ve¢ avtorjev, opisala znacilnosti pozitivnega in negativnega stresa ter podrobno
raz€lenila tri faze stresa. V naslednjem poglavju bom nastela in opisala vzroke stresa, nato
sledijo dejavniki za zmanjSevanje stresa. V cetrtem poglavju bom navedla primere, ki
pripeljejo do konstantnega stresa na delovnem mestu oziroma poti proti izgorelosti, v petem
bom opisala posledice stresa tako za posameznika kot tudi za organizacijo in v zadnjem
Sestem poglavju obvladovanje stresa, ki ga lahko obvladamo tudi sami.

1 STRES

Prvi, ki je zacel opisovati stres je bil Sely leta 1936, kasneje pa se je s tem pojavom ukvarjalo
Se veliko ljudi. Rakovec-Felser (1991, str. 47) pravi, da je stres situacija alarma, stanje
posameznikove psihic¢ne in fizi€ne pripravljenosti.

Le nekaj desetletij nazaj smo bili bolj sproS¢eni, vzeli smo si ¢as zase, za druzabnost in ziveli
dosti bolj umirjeno. Do sprememb v nacinu Zivljenja je priSlo zaradi druga¢nih potreb in
moznosti. Pomanjkanje ciljev v Zivljenju in spoznavanje negotovosti zacuti vse ve¢ ljudi
(Kozar, 1995, str. 12). Stres lahko povzro¢i vsaka okolis¢ina, v kateri kdo ocenjuje nase
vedenje in je nelocljiv del naravne zgradbe zivljenja. Vecje pozornosti so po navadi delezni
negativni pojavi, kljub temu da stres povzroci tako negativne kot pozitivne posledice. Na
splosno se stres nanasa na okolis¢ine, ki posamezniku postavljajo fizi¢ne ali psihi¢ne zahteve,
kot tudi na ¢ustvene odzive (Spielberger, 1985, str. 4).

Proti stresu ni nih¢e povsem odporen in zadeva prav vsakogar. Je pomemben in bistven del
naSega Zzivljenja. Zaradi stresa smo stalno na prezi, saj nastaja kot neizogibna posledica
odnosov s spreminjajo¢im se okoljem, ki se mu moramo prilagajati (Looker & Gregson, 1993,
str. 27). Vecina ljudem se je stres vtisnil v spomin kot grenka izkusnja, ki jih je pretresla
zaradi pretirane ali premajhne obremenjenosti, zdolgocasenosti. Nekateri ljudje pa opisujejo
stres kot prijetno, vznemirljivo, spodbudno ob¢utje (Looker & Gregson, 1993, str. 30).



Stres in dejavnike stresa dolo¢ajo posameznikova osebnost, energija, izkusnje ter SirSe in ozje
okolje, v katerem zivi oseba. Doloceni dogodek je lahko za nekoga stresor, za drugega pa
dobrodosla spodbuda v zivljenju (Tekavcic-Grad, 2008). Dozivetje stresa povzroca
spremembo vedenja, ki se kaze v slabsi kakovosti izdelkov, pojavljanju napak, begu iz
delovne situacije. Stres delavec dozivi kot groznjo sebi, podjetju pa dozZivetje stresa delavca
pomeni upad ucinkovitosti, slabso kakovost, ve¢jo verjetnost nezgod pri delu. Interes delavca
in delodajalca je, da se stres obvladuje ¢im bolj ucinkovito in se njegov nastanek prepreci, ce
je le mogoce (Preobremenjenost in stres, 2008).

Stres je veliko bolj neoprijemljiv kot katera druga bolezen ali zdravstvena tezava, saj ga je
tezko meriti. Z njim se vsakdo spopade drugace, saj je subjektiven, razlikuje pa se tudi prag,
ko mu ¢lovek podleze. V sedanjem delovnem okolju je povsem resnicen, lahko tudi ubija
(Volk, 2004, str. 17).

1.1 Opredelitev stresa

Na eni strani opredelimo stres kot neskladje med dojemanjem zahtev in na drugi strani kot
sposobnosti za obvladovanje zahtev (Looker & Gregson, 1993, str. 31). Beseda pomeni
napetost, pritisk, obremenitev, in je v danasnjem tempu zivljenja ze mocno uveljavljena. Izvor
besede prihaja iz angleS¢ine in je prevzet iz fizike. Posameznik se poskuSa privaditi na
notranje in zunanje pritiske (stresorje), saj je stres psiholoski, fizioloski in vedenjski odgovor
posameznika (Tekav¢ic-Grad, 2008). Pri psiholoskih reakcijah je oseba razburjena, jezna,
agresivna, zalostna, potrta, brezvoljna in kroni¢no iz¢rpana. FizioloSke reakcije pa se kazejo v
pojavljanju glavobolov, bole¢in v razlicnih delih telesa, razbijanju srca, nizji odpornosti,
alergi¢nih reakcijah (Preobremenjenost in stres, 2008).

Powell (1999, str. 6) opredeluje stres kot pozitiven pojav, ki nam omogoca prezivetje. Je
podoben elektriki, ker zviSuje budnost, povecuje energijo in izboljSuje u¢inkovitost. Stres ima
lahko neugodne posledice, kadar je elektricna napetost previsoka. To pa velja tudi za
premajhno stresno obremenitev, ki povzro¢a pocasnost, neucinkovitost in brezvoljnost. Kadar
imamo obcutek, da zahteve okolja presegajo naSe zmoznosti, je stres Skodljiv in zdravju
nevaren.

Stres je situacija, ko nas notranji ali zunanji dejavniki pripeljejo do stanja, da smo telesno in
duSevno v pripravljenosti na spopad ali umik. Stres ni samo nekaj negativnega, saj nas ne
vodi samo k bolezni, ampak tudi lahko bistveno pripomore, da se bolezni izognemo
(Rakovec-Felser, 1991, str. 71). Stres je dogodek, pravi najbolj preprosta in najSirSa razlaga,
ki nas ogrozi in postavi v stanje, da se branimo. Stresni vir so vsi dogodki in situacije, ki
ogrozajo nas socialni polozaj in vrednote, ter nas ¢ustveno prizadenejo in obremenijo (Kozar,
1995, str. 14).



1.2 Pozitivni in negativni stres

Izraz stres se pogosto napacno uporablja, saj ljudje pogosto pod tem izrazom pojmujejo le
negativni stres. Vendar pa obstajata tako pozitivni ali evstres kot negativni ali distres. Evstres
je prijazni ali pozitivni stres. V normalnih okolis¢inah so zaposleni z aktiviranjem svojih
reakcijskih organizmov sposobni vzpostaviti novo ravnovesje in se prilagoditi novim
situacijam. Stres v tem primeru ni negativen fenomen. Prevlada, kadar se zavedamo, da bomo
tudi zahtevni situaciji kos. To je mozno le tedaj, kadar so sposobnosti ve¢je od zahtev,
zahteve pa pomenijo izziv in nas motivirajo za delo. Stresna reakcija nam pomaga vzpostaviti
ravnovesje ter reagirati v dani situaciji. V tem primeru stresna reakcija povzroca prijetno
stanje pripravljenosti, ki ugodno vpliva na telesne in dusevne sposobnosti, ustvarjalnost in
produktivnost. To pa pripelje do samozavesti in pozitivno samopodobo (Stavanja, 2006, str.
6).

Pozitivne ucinke stresa sprozajo vsakdanje stresne razmere, za katere mozgani ocenijo, da jih
lahko obvladamo. Zacneta se sproscati adrenalin in noradrenalin, ki omogocita, da smo
povsem polni energije, telesno pripravljeni, budni, osredotoCeni in pozorni. Mocno se poveca
ucinkovitost organizma (Vrste in posledice stresa, 2008).

Slika 1: Pozitivni stres

Mehanizem pozitivne stresne reakcije

opozorilo

!

subjektivna ocena

!

obvladljiva (ne) varnost

!

pozitivni stres

Vir: Vrste in posledice stresa, 2008.

V primeru pozitivnega stresa ljudje opisujejo stres kot prijetno, vznemerljivo, spodbudno in
navduSujoce obcutje, zaupajo vase in so prepri¢ani, da bodo kos vsem oviram (Looker &
Gregson, 1993, str. 30).

Ucinki pozitivnega stresa:

e visoka motiviranost

e pozitivna vznemirjenost

e druzabnost

e obcutek zadovoljstva in srece
e umirjenost in samozavest

e odlo¢nost



Nekaj stresa je normalnega in potrebnega. Ce je stres dolgotrajen, mocan ali ponovljiv, &e se
je oseba nesposobna spopadati z njim ali pa obcuti pomanjkanje podpore, govorimo o
negativnem stresu (Stavanja, 2006, str. 6).

Negativni stres lahko povzro¢i upad uc€inkovitosti, zmogljivosti in nastanek bolezni, ¢e mu
postimo prosto pot. Delovanje Skodljivega stresa obcuti tudi gospodarstvo kot povecano
odsotnost z dela, izgubo proizvodnje, zmanj$ano produktivnost, nezgode na delovnem mestu,
upad ustvarjalnosti in pomanjkanje svezih idej (Looker & Gregson, 1993, str. 30).

Slika 2: Negativni stres

Mehanizem negativne stresne reakcije

opozorilo

!

subjektivna ocena

!

neobvladljiva nevarnost

!

negativni stres

Vir:Vrste in posledice stresa, 2008.

Znamenja Skodljivega stresa:

e znizajo se intelektualne sposobnosti
e pokazejo se ocitne posledice na Custveni in socialni ravni, ki vplivajo na neucinkovito
komunikacijo s soljudmi in z okolico

Simptomi in posledice negativnega stresa:

e povisan krvni tlak

e razbijanje srca

e tezave s spanjem

e zasoplost in pospeSeno plitvo dihanje
e tezave s prebavo

e motnje hranjenja

e sploSna miSi¢na napetost

e znizana stopnja miselnih sposobnosti (teZzave s koncentracijo, slab spomin)

(Vrste in posledice stresa, 2008)



Spodnja slika ponazarja, kako vpliva razmerje med zahtevami in sposobnostmi na dozivljanje
stresa. Ce so zahteve zelo nizke, veliko pod nagimi sposobnostmi, doZivljamo hud stres (npr.
&e opravljamo zelo preproste in enoli¢ne delovne naloge). Ce so zahteve malo niZje, kot nase
sposobnosti, doZzivljamo obi¢ajen stres. Ce so zahteve in sposobnosti sorazmerno
uravnoteZene, dozivljamo malo stresa ali pa pozitiven stres. Ce pa so zahteve veliko previsoke
glede na nase sposobnosti, dozivljamo spet hud stres, ki lahko vodi v razlicne bolezni (Bajec,
2008).

Slika 3: Razmerje med zahtevami in sposobnostmi

zahteve sposobnosti

Vir: Bajec, Kaj je stres in kako ga obvladovati, 2008.

1.3 Faze stresa

Ce Zelimo prodreti v bistvo stresnih situacij, je potrebno vedeti, da stres poteka v treh fazah:

1. faza alarma
2. faza odpornosti
3. faza izCrpanosti

V prvi fazi, v fazi alarma, je delovanje organizma obi¢ajno moc¢no vzburjeno. Spodbujen je
tisti del vegetativnega Zivénega sistema, ki posameznika pripravi na akcijo ali beg oziroma
posamezniku omogoc¢i akcijo in sprosti v njem energetske zaloge, ki to akcijo sploh
omogocijo. To imenujemo stanje pripravljenosti. V tej fazi so opazni premiki v telesnih
procesih; izboljsa se tkivna prekrvavitev, oskrba s hrano in kisikom.



V drugi fazi se pricnejo vkljuCevati dolo¢eni mehanizmi, katere naloga je normalizirati telesne
procese in jih vrniti v izhodis¢ni polozaj. Tukaj govorimo o fazi prilagoditve na stres.
Vkljucuje se tisti del Zivénega sistema, ki daje energijo telesu, ali vsaj poskrbi, da ne pride do
celotne izgube telesne energije. Do te faze je lahko ucinek stresa pozitiven, ki posameznika
energetsko osvezi, ga spodbudi k dolo¢enim mislim in dejavnostim.

Ko kljub poskusom poravnave s stresom traja Se naprej, se energetske zaloge pri¢nejo pocasi
upadati. Pojavljajo se znamenja utrujenosti. Situacija stresa vodi do iz€rpanosti, ¢e se v tem
¢asu ni¢ ne spremeni. V tem primeru se pojavijo razlicne motnje v telesnih funkcijah, izrazen
je mocan padec moéi, v najhujSem primeru gre za prave tkivne okvare. Ce Stevilne
obremenitve trajajo predolgo in ¢e ne kaze, da se jih bo Clovek resil, dozivlja telesno nemoc€ in
psihi¢éno odpoved. Pojavijo se obCutja praznine, brezupa, nezainteresiranosti. Odpoved se
kaZe tudi v znizani delovni u¢inkovitosti, ¢e je oseba v delovnem razmerju. Ne more se zbrati,
ni¢ zapomniti, usmeriti na konkretne vsebine, ne obvladuje svojih zmoZnosti koncentracije in
pozornosti, obicajno se ji vsiljujejo vedno iste misli ter se z njimi vrti v nekakSnem za¢aranem
krogu. Zaradi raztresenosti dela napake. Prizadeta oseba vse bolj zapleta in pogreza v stanje
depresije, ni¢ je ne veseli, hitro je utrujena, slabo spi, vstaja utrujena, hitro se vznemiri
(Rakovec-Felser, 1991, str. 48-50).

Tabela 1: Tri osnovne stopnje stresa

TRI OSNOVNE STOPNJE STRESA

1. stopnja: ALARM
Simptomi: vznemirjenost, tesnoba, jeza, pobitost, strah

Primer: V sluzbi vam odlozijo pri¢akovano in obljubljeno napredovanje, ki ste ga ze
napovedali prijateljem.

Kaj storiti: Potrebno je identificirati in sprejeti obcutke (se sprijazniti s polozajem).
2. stopnja: OBRAMBA

Simptomi: zatajevanje Custev, ¢ustvena osamitev, ozenje interesov

Primer: Odlocite se, da ne boste nikomur pokazali svojega razoCaranja.

Kaj storiti: NaCrtno se je treba izogniti izolaciji, se o problemu pogovoriti s prijatelji.
3. stopnja: IZCRPANOST

Simptomi: izguba samozavesti, nespec¢nost, nenavadno in prenapeto vedenje, telesne tezave,
kot na primer poviSan krvni tlak, depresija, ¢ir na zelodcu, trzanje misic itd.

Primeri: Polozaj je tudi po ve¢ tednih nespremenjen in Se vedno zivite v negotovosti, ali
boste sploh kdaj do¢akali obljubljeno napredovanje.

Kaj storiti: Poiskati je treba zdravnisko in/ali strokovno svetovalno pomo¢ (najbolje
psihologa).

Vir: Marcon, Stres na delovnem mestu: Preden pregori zarnica, 1998, str. 38.



2 VZROKI STRESA NA DELOVNEM MESTU

Spodaj navedene toCke so vzete iz raziskave, ki sta jo leta 1967 izvedla Holmes in Rahe,
proucevala sta odnos med pomembnimi zivljenjskimi dogodki in s stresom povezanimi
zdravstvenimi tezavami.

Tabela 2: Vzroki stresa

VZROKI STRESA

1 smrt zakona ali zivljenjskega partnerja 16 zamenjava sluzbe ali nova sluzba

2 locitev ali razveza 17 nesreca ali Custven pretres

3 hujsa bolezen ali poSkodba 18 spremembe v sluzbi/povecane zahteve

4 izguba sluzbe 19 izjemen osebni dosezek ali napredovanje

5 tezave s sodstvom/zapor 20 skrb za bolnega ali ostarelega sorodnika ali
6 smrt bliznje osebe prijatelja

7 zakonska sprava 21 tezave s sorodniki, z druzino, s prijatelji ali
8 upokojitev sosedi

9 bolezen ali poskodba v druzini 22 denarne skrbi

10 poroka ali zacetek skupnega zivljenja 23 izpiti, dodatno izobraZevanje ali nastopanje v
11 selitev ali prenova stanovanja javnosti

12 rojstvo ali posvojitev novega 24 spremembe v druzabnih dejavnostih
druzinskega ¢lana 25 spremembe rekreacijskih dejavnosti

13 nosec¢nost 26 odrascanje ali osamosvojitev otrok

14 vedno pogostejsi prepiri in nesoglasja 27 predmenstrualni sindrom ali menopavza

s partnerjem 28 zacetek novega razmerja

15 visoka hipoteka, posojilo ali dolg 29 odhod na pocitnice

30 druzinska srecanja, bozic¢

Vir: Powell, Kako premagamo stres, 1999, str. 44.

2.1 Stres v sluzbi

Najpomembnejsi povzrocitelj stresa v razvitem svetu je stresna sluzba. Zdravje zaposlenih
ogroza pretiran stres, je prepricanih 64 odstotkov delodajalcev. Obcutek socialne varnosti
zaposlenih zmanjsuje nova informacijska tehnologija, vedno vecja tekmovalnost in manjse
potrebe po delovni sili, in to vpliva na nizje place, za katero morajo zaposleni delati vedno
ve¢ in dlje, ¢e hocejo obdrzati sluzbo. Sinonim za stres postaja sluzba, in to je pojav, ki ga
opazajo po vsem svetu. V sluzbi je potrebno odkriti vzroke stresa in jih odpraviti. Za tezave v
sluzbi ljudje krivdo prepogosto zavracajo nase, le redko podvomijo o primernosti same
sluzbe. Svoje strategije za premagovanje stresa je potrebno preveriti in razmisliti, kako bi jih
izbolj8ali. Kadar je ¢lovek v stresu, se pogosto zateka k nekoristnim kratkorocnim strategijam
npr. sluzbeno delo nosi domov, dela pozno v noc¢, odlasa z nujnimi nalogami. To pa lahko
dolgoro¢no povzroca hujse tezave (Powell, 1999, str. 73).
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Kljub vsem zahtevam visoke produktivnosti in profita, bi delo moralo ostati zdravo in
dopuscati delavcem dovolj Casa in energije tudi za uravnoteZzeno zasebno Zivljenje. Zaradi
kopicenja delovnih nalog in pomanjkanja nadzora, zaposleni psihi¢no in fizicno zbolevajo
(Volk, 2004, str. 17).

Povzrocitelji stresa na delovhem mestu so previsoke zahteve, ki jih zaposleni ne morejo
izpolniti in obenem omejujejo njihovo svobodo odlocanja, nizka podpora sodelavcev ter
negotova prihodnost. Ljudje se namre¢ bojijo, da bo premalo dela, in da bodo zato izgubili
sluzbo. Moski zelo travmati¢no reagirajo na izgubo zaposlitve, resitev iS¢ejo v alkoholizmu,
nekateri celo razmisljajo o samomoru. Zenske pa po navadi poiséejo pomo¢ pri zdravniku,
najveckrat zaradi manjSih zdravstvenih tezav. Zelo je pomembno, da se znamo braniti pred
stresom, povsem to ni mogoce, do neke mere je stres celo dobrodosel. Pogosto se zgodi, da
pregorimo, ¢e neprestano delamo na meji svojih zmogljivosti (Bandur, 2003, str. 15).

2.2 Preobremenjenost z delom

Kljuéna  razseznost organizacijskega  zivljenja  je
preobremenjenost z delom. Gledano s strani delodajalca, se
le-ta enaci s produktivnostjo, s strani delavca pa je .=
obremenjenost ¢as in energija. Obremenjenost z delom =

vkljucuje delo, ki ga delavec opravlja, in koli¢ino tega dela.
Nanjo vpliva trenutna kriza na delovnem mestu, in sicer na &
tri nacine: delo je bolj intenzivno, zahteva ve¢ €asa in je bolj zapleteno (Maslach & Leiter,
2002, str. 39-40).

2.3 Delo je bolj intenzivno

Namen organizacijskega zmanjSevanja in drugih strategij za povecanje produktivnosti je, da
manj ljudi opravi ve¢ dela. Ce bi ljudje s pametnej$im na¢inom dela, in ne tezjim, lahko
naredili ve€ z manj, bi bilo idealno. Manjsi delovni sili bi organizacija omogocila, da postane
bolj produktivna, ¢e bi delo bolj nacrtovale, ¢e bi delo bolj gladko teklo in ¢e bi skr¢ili
zamudna opravila. Ta cilj se le redko doseze. Povecanje produktivnosti se pogosteje doseze
zato, ker zaposleni delajo bolj in dlje, in ne zato, ker je menedZment pametnejsi. Z vecjimi
napori zaposlenega osebja se doseze poveCana produktivnost dela. Delovne zahteve se
prelivajo nepretrgano ena v drugo in ¢asa za pocitek med delovnimi obveznostmi ni ve¢. Zdi
se, kakor da podjetja preizkusajo teorijo, ali lahko ljudje delajo pri polni obremenjenosti v
nedogled (Maslach & Leiter, 2002, str. 40).

2.4 Delo zahteva vec ¢asa

Podaljsevanje delovnega tedna je iz¢rpavajoce. Ljudje s strokovno zaposlitvijo in vodstveni
menedzerji delajo dlje, vendar kljub temu ne zmorejo drzati koraka z nakopic¢enimi delovnimi
zahtevami. Dolgi, napeti delavniki izCrpajo vso energijo, ljudje se odrekajo casu, ki je



namenjen samo njim, in zanemarjajo osebne obveznosti, da bi izboljsali produktivnost
podjetja, a je le-ta navidezna in zacasna (Maslach & Leiter, 2002, str. 42).

2.5 Delo ustvarja izérpanost zaradi obremenjenosti

Ce se ljudje pogovarjajo o izérpanosti, so nedvomno zelo prizadeti zaradi nezmoznosti, da bi
dosegli tisto, kar jim resni¢no veliko pomeni. Potrebujejo veliko energije, da delajo
ustvarjalno in zbrano, da resujejo zapletene probleme in podrobno obvescajo druge o tem, kaj
so prispevali k skupnim projektom. IzCrpanost spodkopava zmoznost za delo z obCutkom,
zato je potrebno vloziti veliko energije, da se s pristno pozornostjo in spoStovanjem
osredotoCi na druge. Ljudje, ki trpijo zaradi izCrpanosti v zvezi z izgorevanjem na delovnem
mestu, se jim pojavijo kroni¢ne tezave z zdravjem kot so: nespe¢nost, napetost, glavoboli,
visok krvni tlak. Nemogoce se je pocutiti povsem sprosc¢eno in lagodno. Tezave z zdravjem so
lahko vir trajne iz€rpanosti, ¢e kljub obupnemu pocutju zaposleni delajo dalje. Ne morejo si
privosciti, da bi bili odsotni, ker ¢utijo dolznost in obveznost do sodelavcev, ali pa se bojijo,
da jih bo nadomestil kdo drug. Ce nimajo moéne volje in trajnega nadina za ohranjanje
energije, ne morejo vzdrzevati uravnotezenih odnosov z delom, ki ga opravljajo (Maslach &
Leiter, 2002, str. 42-43).

2.6 Pomanjkanje organiziranosti

Ce je vir tezav organiziranost, pot do odprave stresa verjetno ni ravna in kratka. Posameznik
ne more storiti prav veliko, ¢e pa se zbere nekaj sodelavcev skupaj, je moznosti za uspeh
verjetno ve€. Ko je podjetje v tezavah, se pojavijo razlicna znamenja kot so: pogosta
zamenjava v sestavi zaposlenih, nizka delovna morala in storilnost, pogoste nezgode pri delu
in odsotnost z dela, izCrpavanje delavcev, slabe delovne razmere. Vsi poklici niso enako
stresni, zato se tezave pojavljajo bolj zaradi narave dela kot zaradi organiziranosti (Battison,
1999, str. 40).

2.7 Nacini komuniciranja

Ravnanje z ljudmi ima lahko pozitivne in negativne posledice. Nadrejeni lahko izsili
popustljivost in ustrezljivost, saj se podrejeni pocuti varnega, ali pa sprozi odpor, ki
prejemnika prizadene, ker nima pravice do besede. Popustljivost vodilnih omogoca
podrejenim, da sami reSujejo tezave in prevzemajo odgovornost, to pa lahko pripelje v
izbiranje udobnih bliznjic in izogibanje neprijetnim nalogam. Kadar imate v vlogi menedzerja
in delavca drugacen odnos do svojega Casa, se pogosto pojavijo notranji konflikti (Battison,
1999, str. 43).

10



Tabela 3: '"Unicevalci'’ komunikacije

"UNICEVALCI " KOMUNIKACIJE
e ocenjevanje, obsojanje, kritiziranje
e zmerjanje, ponizevanje
e moraliziranje, ukazovanje
e ponujanje resitev in reSevanje tezav namesto posluSanja
e neprestano sprasevanje, neprimerna vprasanja,
vprasanja v trdilni obliki

e seganje sogovorniku v besedo

e omalovazujo¢ odnos do skrbi drugih ljudi

Vir: Powell, Kako premagamo stres, 1999, str. 116.
2.8 Elektronska poSta povzroca stres in zmanjsuje produktivnost

Posiljanje elektronske poSte zmanjSuje produktivnost zaposlenih, je ugotovil Intel, zato je
uvedel dan brez elektronske posSte. Vsak petek 150 Intelovih inzenirjev uporablja
"staromodne" na¢ine komuniciranja in se posluzujejo telefonu. Elektronska posta je ze prisla
tako v navado, da si inZenirji, ki sedijo dve mizi narazen, raje posiljajo elektronsko posto kot,
da bi vstali in se pogovorili, je ugotovil direktor Paul Otellini.

Dan brez interneta v Ameriki ni nova ideja, saj podobne poizkuse delajo tudi podjetja kot so
US Cellular in Deloitte and Touche. Tudi pri podjetju PBD so uvedli petek brez elektronske
poste, saj je direktor posumil, da prevelika uporaba e-poste zmanjSuje produktivnost. Z novim
uvajanjem so postali zaposleni pri delu bolj uspesni, skupinsko delo je bolj uc€inkovito,
stranke so bolj zadovoljne in problemi se hitreje razresujejo.

Univerzi Glasgow in Paisley sta v Studijah ugotovili, da zaradi ogromne koli¢ine elektronske
poste, tretjina zaposlenih obcuti stres. Nekateri zaposleni preverjajo svojo elektronsko posto
tudi 30 do 40-krat na uro, saj morajo nemudoma odgovoriti na prejeto sporocilo (E-posta
povzroca stres in zmanjsuje produktivnost, 2007).

3 ZMANJSEVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU

Stres na delovnem mestu je vseskozi prisoten. Pri nas mu Sele v zadnjih letih namenjajo vec
pozornosti, saj je tekmovanje med zaposlenimi in s tem tudi pritisk nanje vse vecji. V tujini so
zaceli to tematiko reSevati veliko prej, a do danes niso bistveno napredovali. Ljudje se
zavedajo problematike stresa na delovnem mestu. Zaposleni se mu morajo znati tudi sami
izogniti oziroma nanj ustrezno reagirati, ne pa le vdano cakati, da se bodo razmere na
delovnem mestu izboljSale. Na drugi strani pa morajo biti na kazalce stresa pozorni tudi
delodajalci (Bandur, 2003, str. 15).
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3.1 Strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih

Turkova (2005, str. 27) navaja, da je namen uvajanja strategij, zmanjSanje ali popolna
odprava stresa v delovnem okolju. Zato je pred ukrepanjem obvezno podrobno analizirati
delovno okolje in dejavnike, ki vplivajo na stres.

e Preoblikovanje dela

Pri oblikovanju delovnih mest naj podjetje uposteva znacilnosti in Zelje posameznikov, ¢e so
vsebinski dejavniki dela (odgovornost, samostojnost, priznanje, moznosti za napredovanje)
ustrezni, to vpliva na niZjo raven stresa.

e Fleksibilno na¢rtovanje dela

Zaposleni lahko bolje usklajujejo zasebno Zivljenje in sluzbo z uvedbo fleksibilnega prihoda
in odhoda z dela, Se bolj pa z uvedbo moznosti dela na domu.

e Razvijanje komunikacijskih spretnosti menedzerjev

Manjsa verjetnost za nastanek stresa je, ¢im bolj u¢inkovita komunikacija med hierarhi¢nimi
ravnmi, ki je pogosto odvisna od razlicnih oblik vedenja menedzerja (spodbude, pohvale,
graje), zato jih je treba ozavestiti in izobraziti na tem podrocju.

e Ustvarjanje ugodne organizacijske klime

Na zmanjsanje stresa vpliva tudi decentralizacija, uvedba participativnega odloCanja in skrb
za dobro klimo na podlagi letnih merjen;.

e Nacrtovanje in razvijanje kariere posameznika

Nacrtno ukvarjanje podjetja z razvojem posameznih zaposlenih povecuje kakovost in koli¢ino
opravljenega dela, zmanjSa pa se Stevilo odpovedi delovnega razmerja. Pri tem mora s
samoocenitvijo in analizo priloznosti aktivno sodelovati vsak posameznik.

e Oblikovanje ustreznih delovnih razmer

Sem spada urejanje fizicnih delovnih razmer (zagotavljanje ustrezne svetlobe) in spreminjanje
delovnih postopkov (vecje Stevilo krajSih odmorov).

3.2 KrajSanje delavnika

Nekaterim delodajalcem bi se krajSanje delavnika zdelo nezasliSano, Ceprav se strokovnjaki

ze nekaj Casa sprasujejo o ucinkovitosti dolgih delovnih ur. Britanski InStitut za zaposlovanje

Studije je ugotovil, da nezadovoljstvo zaposlenih z na¢inom dela narasca s Stevilom ur, ki jih

prezivijo na delovnem mestu. Ce je prisoten spanec, upada kakovost dela, zato zaposleni
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naredi veC napak, spremeni se hitrost dela in socialno vedenje. Daljsi delavnik negativno
vpliva tudi na motivacijo, na izostajanje z dela in pogostost menjavanja sluzb. Zaposleni so
nezadovoljni z uravnotezenostjo svojega sluzbenega in zasebnega Zivljenja, ki je zaradi dela
za marsikaj prikrajSano, ¢e morajo dolgo ostajati v sluzbi. Dolgi delavnik mnogi navajajo kot
vzrok za izgorevanje na delovnem mestu. Sindrom izgorevanja poznajo tako v javnem kot
zasebnem sektorju, najveckrat mu podlezejo delavci, ki delajo v izmenah. Postajajo ¢ustveno
izmuceni, saj se pocutijo neprestano pod pritiskom, izgubljajo svojo pravo osebnost in se
obnasajo negativno in neprijazno do tistih, ki jim Zelijo pomagati, o sebi pa menijo, da v
zivljenju niso dovolj dosegli (Volk, 2004, str. 14).

3.3 Delovni ¢as

Delovni ¢as je potrebno oblikovati tako, da se zaposleni izognejo konfliktom med zahtevami
in odgovornostmi. Priporo¢ljivo je uvajanje premi¢nega delovnega Casa, Se zlasti za
zaposlene, ki imajo otroke. Delovne norme se morajo ujemati z zmoznostmi in sposobnostmi
ljudi, naloge morajo biti smiselne in spodbujati izvajalce, da vlozijo vanje vse svoje znanje in
spretnosti, vloge in odgovornosti zaposlenih naj bodo jasno doloCene, predvsem moznosti za
napredovanje. Zelo pomembno je, da dobijo delavci moznost sodelovanja pri odloCanju in
uvajanju sprememb na svojih delovnih mestih kot tudi v organizaciji ter s tem pridobijo
obcutek nadzora nad delovnim mestom (Bandur, 2003, str. 15).

3.4 Bioritem usklajen z vrtenjem Zemlje

Kdor se ho¢e ucinkovito izogniti stresu na delovnem mestu, mora upostevati, da krivulja
clovekovih psihofiziénih sposobnosti med bioritmom doseze tri pomembne dnevne
minimume in enega nocnega, ki jih je mogoce pravocasno predvideti in se jim s spretno
strategijo celo izogniti. Okrog 10. ure dopoldne doseze organizem prvi, blazji minimum
psihofizi¢nih potencialov. Drugi mocnejsi in izrazitejsi je okrog 14. ure in tretji, spet blazji,
okrog 18. ure zvecer. Zaradi pocitka, med 3. in 4. uro zjutraj, je nocni minimum le eden.
Takrat organizem zahteva po¢itek in sprostitev. Clovek naj bi bil najbolj utrujen okrog sedme
ure, potem ko vstane. Med minimumom, ko je organizem najbolj obcutljiv, naj se delavec
1zogiba stresnih situacij in opravlja predvsem bolj prijetna in nezahtevna, rutinska dela ter Cas
izkoristi tudi za odmor.

Poleg minimumov se organizem ponasa tudi z maksimumi sposobnosti, ko je izjemno vitalen
ter maksimalno odporen prosti stresu. Pri zdravem ¢loveku poznamo $tiri vrhove sposobnosti
in vitalnosti, ki se zvrstijo ¢ez dan. Prvi je Ze takoj zjutraj, okrog pol devetih, a se ga zal
mnogi sploh ne zavejo oziroma ga zaradi neustreznega urnika ne utegnejo izkoristiti. Drugi,
najizrazitej$i optimum ucinkovitosti se zatne okrog dvanajstih, tudi tega mnogi mimogrede
preskocijo in zamudijo oziroma izkoristijo za kosilo ali odmor. Tretji maksimum sposobnosti
se pojavi okrog Sestnajstih, zato mnogi v zadnji uri, tisti, ki delajo do petih, lahko Se veliko
postorijo in so tako naslednji dan bolj razbremenjeni in spros¢eni. Zadnji, Cetrti izrazitejsi
maksimum odpornosti proti stresu, se zacne okrog 20. ure zvecer, vecina prezivi doma (Mazi,

2003, str. 15).
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3.5 Z odmorizavrac¢amo stres

Clovek ne zapravlja &asa, ¢e si med delom privoséi kratek pocitek. Taksen ¢lovek celo veé
napravi kakor tisti, ki dela brez pocitka. Kdor dela ustvarjalno, mora znati smotrno pocivati.
Pocitek o pravem casu pomeni okrevanje od stresa, saj odmori lahko stresne reakcije oslabijo
in Cloveka ve¢ ne obremenjujejo, ampak jih spodbujajo. Priporocljivo je, da v delovnih
odmorih za pozivitev krvnega obtoka stopimo na zrak ali pa napravimo nekaj telovadnih vaj.
Odmor resuje utrujenost, cloveka sprosca (Lindemann, 1977, str. 119).

4 KONSTANTEN STRES NA DELOVNEM MESTU-POT PROTI
IZGORELOSTI

V zadnjih letih je med glavnimi razlogi za stres pri nas predvsem podaljSevanje delovnega

--------

(Zaler, 2006).

Izgorelost je stanje fizicne, Custvene in duSevne izCrpanosti, ki nastopi kot posledica dlje
trajajoce Custveno zahtevne obremenitve na delovnem mestu. Pri tem gre za krizo vrednot, ki
vodi do preobrazbe osebnosti in iskanja novega odnosa do dela, ljudi in sveta, in ne le za
Zustveno in nevrolosko krizo. Ceprav je dokazano, da je prekomerni stres na delovnem mestu
eden najpomembnejSih povzrociteljev izgorelosti, pa izgorelost ni ne kroni¢ni stres ne
posledica zgolj preobremenjenosti z delom. Tisti ljudje, ki delajo z ljudmi so najbolj
izpostavljeni. Pojavijo se lahko Se tezave v posameznikovem osebnem in druzabnem Zzivljenju
z vse pogostejsimi konflikti v partnerskih odnosih, odnosih z lastnimi otroki, sorodniki,
prijatelji, sosedi in znanci. TakSen ¢lovek nenadoma za¢ne razmisljati o menjavi poklica ali o
prezgodnji upokojitvi. Te pojave najpogosteje opazajo pri zdravstvenih delavcih, pri
vzgojiteljih, uciteljih, socialnih delavcih, policistih, kriminalistih in drugih, ki delajo izkljucno
z ljudmi, v precej$nji meri lahko tukaj priStevamo tudi menedzerje oziroma vodilne in
vodstvene delavce. Za zadovoljno opravljanje poklica je pomembna skladnost osebnostnih
lastnosti posameznika in zahtev delovnega mesta. Spremembe, predvsem neugodne, pa tudi
ugodne, v posameznikovem Zzivljenju lahko pospesijo ali sprozijo pojav sindroma izgorelosti.
Skoraj praviloma pregorijo najsposobnejSi, najodgovornej$i, najbolj zavzeti in
najucinkovitejsi ljudje, tisti, ki so bili do zloma uspesnejsi od povprecja, z delom preplavljeni
in preobremenjeni ljudje, in predvsem tisti, ki dobijo obcutek, da veliko ve¢ dajejo, kot za to
dobijo. Sindrom je opaziti pri posameznikih, ki so obcutljivi, topli, angazirani v odnosih z
ljudmi, in pri nekaterih drugih posameznikih, ki so dobro energetsko opremljeni, gorijo za
svoje delo, pravi delovni narkomani. To so pogosto nekoliko bolj agresivne, tekmovalne,
intenzivne in aktivne osebnosti, ki zelo nihajo v svojem razpolozenju. Tezko prenasajo stres
in frustracije, so nagle jeze, razburljivi, ne prenesejo kritike svojega dela, silovito reagirajo, ¢e
niso cenjeni in ¢asceni, ali ¢e je delo, ki ga opravljajo, nad ali pod njihovimi sposobnostmi
(Bilban, 2006).
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4.1 Stopnje izgorelosti

Sindrom izgorelosti je kumulativen proces in se razvije postopoma v daljSem obdobju.
Bilban (2006) navaja Stiri faze izgorelosti:

1. Faza velikega delovnega navduSenja: prevladuje izrazita potreba po potrjevanju, zato
posameznik v doseganje ciljev vlaga velik trud. To pripelje do utrujenosti in
posledi¢no do upada delovne ucinkovitosti.

2. Faza stagnacije: naras¢a frustriranost, ker vlozenemu trudu ne sledi pri¢akovana
nagrada. Ob tem se pojavljajo dvom o lastni kompetentnosti, negotovost pri delu,
preutrujenost, nezadovoljstvo, motnje koncentracije. Motiviranost za delo upada,
pojavljajo se tudi telesne tezave.

3. Faza socialne izolacije: posameznik izgubi stik z notranjim svetom, v stikih z drugimi
pa empatijo zamenjajo brezosebni odnos, nestrpnost. Druge posledice so izgube
prijateljev in razdor zakona.

4. Faza apatije oziroma skrajna izgorelost: tu se Ze jasno pokaZe depresivnost s
samomorilnimi mislimi.

4.2 Prihaja generacija izérpanosti

Neopravljeno delo, prevelike odgovornosti, hitre spremembe, zbranost in druge obveznosti
povzrocajo stres, ki se mnogokrat razvije v tako imenovano menedzersko bolezen. Pri mnogih
se pojavijo tezave zaradi dolgotrajne napetosti in pomanjkanja prostega casa. Sindrom
izgorelosti bi najkrajSe opredelili kot kroni¢no stanje skrajne psihofizicne in Custvene
iz€rpanosti. Christina Maslach, vodilna raziskovalka izgorelosti v svetu, pa ga opredeljuje kot
psiholoski sindrom, ki se izraza v obliki iz€rpanosti, odtujenosti in zmanjSanje ucinkovitosti
ter je posledica kroni¢nih stresorjev v medosebnih odnosih pri delu (Zaler, 2006).

Razlika med zdravo utrujenostjo in stalno iz¢rpanostjo je ogromna. Dolga leta ju je prouceval
londonski kardiolog P. Nixon (Evans & Russell, 1992, str. 119-120). Ko je ¢lovek "zdravo"
utrujen, po navadi zaradi preveliko dela in premalo spanja, pomaga ze dan ali dva daljSega
spanja, da se telo zopet postavi v ravnovesje. Mnogokrat se zgodi, da so ljudje Ze utrujeni, a
pred novimi pritiski menijo, da bodo zmogli. Ce niso na vrhu krivulje lastne uéinkovitosti, je
to res, ¢e pa so, je rezultat veliko slabsa ucinkovitost, slabo zdravje in kon¢no zlom. Nixon s
pomocjo skice (Slika 4) prikazuje odvisnost ucinkovitosti od vzburjenosti. Mnogi bi se radi
pomikali Se naprej po Crtkani Crti, vendar zaradi prevelike vzburjenosti in stresa nasa
ucinkovitost zelo upade in dosegamo ravno nasprotne ucinke.
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Slika 4: Raven ucinkovitosti glede na stopnjo vzburjenosti

- Iameravana

utrujenost ucinkovitost
zdrava

iz Crpanost

slabo zdravje

Ucinkovitost

dejanska
ucinkovitost
zdrava
napetost

zlom

Vzburjenost

Vir: Evans & Russell, Ustvarjalni manager, 1992, str. 119.

Nixon ugotavlja, da je prvi korak, da se izvijemo iz te zatarane vijacnice, dolgo spanje. Sele
nato so ljudje sposobni pogledati na stvar iz druge, bolj oddaljene in celostne perspektive.
Cim hitrejSe bo naSe Zivljenje, tem pomembnejsi bo po¢itek. Le tako bomo lahko ohranili
SV0jo notranjo svezino in ravhovesje.

4.3 Zaradi stresa trpita dve tretjini ljudi

Po podatkih raziskav Eurostata v drzavah EU trpi zaradi najrazli¢nejSih oblik in posledic
stresa od 65 do 70 odstotkov prebivalstva. Najveckrat je povezan z razmerami na delovnem
mestu, brezposelnostjo in denarno stisko. Po mnenju strokovnjakov Svetovne banke in EU v
drzavah ¢lanicah EU zaradi stresa izgubijo na milijone delovnih ur in ve€ sto milijonov evrov
narodnega dohodka. Med najvisje uvrSceni stresorji so delo, posel, poklic in kariera ter
dejavniki, povezani z njimi. Posledice pa so nemalokrat depresija in izgorelost.

4.4 Najdlje delajo v Bolgariji, stres pa sega tudi v Skandinavijo

Stres se Siri celo v drzave, ki so bile doslej znane po mirnem in udobnem zivljenju, kjer je bila
socialna varnost moc¢na in od posameznikov ni zahtevala trdega boja za prezivetje. Ena izmed
teh je Svedska, kjer so se ljudje znasli sredi hitrega Zivljenjskega in delovnega tempa. Utrujen
delavec ni dober delavec, kajti delo povzroca stres, ogroza zdravje, uniuje osebne odnose ter
Skoduje celo poslu. Po Stevilu delovnih ur izstopajo Bolgarija, Estonija, Gr¢ija, Madzarska,
Latvija, Poljska, Romunija in Slovenija. To pa vsekakor niso drzave, ki so v gospodarstvu
med najbolj cvetoCimi v Evropi.
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4.5 Slovenci so v sluzbi nezadovoljni

Zaposleni v nobeni drugi ¢lanici EU niso tako nezadovoljni z razmerami na delovnem mestu
kakor v Sloveniji. Delo v slabih razmerah, tezave z motivacijo za delo in s produktivnostjo so
dejavniki stresa, prevelikega Stevila delovnih ur, naras¢anja Stevila pogodb o delu za dolo¢en
cas veC kot tretjine Slovencev. Mednarodni urad za delo je s svojimi raziskavami prisel do
ugotovitve, da izgorelost in depresija postajata kljuéni poklicni bolezni 21. stoletja. Podatki iz
Velike Britanije kazejo, da ima ve¢ kot polovica zaposlenih simptome zgodnjih faz
izgorelosti, kar vsak deseti zaposleni pa dozivi skrajno fazo izgorelosti, ki lahko trajno
poskoduje njegove delovne zmoznosti.

4.6 Smrt zaradi stresa

Zadnje statisti¢ne raziskave so pokazale, da na Japonskem narasc¢a Stevilo smrti zaradi stresa v
sluzbi. Po podatkih tamkaj$njega Ministrstva za zdravstvo je Stevilo smrti zaradi prevelike
obremenitve na delovnem mestu naraslo. Med umrlimi je bilo 133 moskih in deset zensk, 49
jih je bilo starih med petdeset in Sestdeset let, 38 pa med Stirideset in petdeset. Japonska je
edina drzava na svetu, ki ima v svojem jeziku besedo za smrt zaradi prevec¢ dela - karosi
(Zaler, 2006).

Yoshomiori Hasegawa, strokovnjak za karosi, meni, da je vec¢ina umrlih imela tudi ve¢ kot 60
do 70-urni delovni teden. Vecinoma so po letih obsedenega dela tako "naviti", da se ne morejo
sprostiti niti v redkih urah prostega Casa. Vzrok za tak nacin Zivljenja so obcutek
manjvrednosti, samopotrjevanje, zelja po popolnosti. Morda tudi beg pred dologocasjem,
neuspesnim zasebnim zivljenjem, samim seboj?

Zasvojenost z delom je druzbeno sprejemljiva in celo nagrajena. Deloholizem temelji na
podmenah, v skladu s katerimi je pretiravanje sprejemljiv slog zivljenja. Spodbujata ga
lojalnost do dela in nasa Zelja, da bi bili druzbeno koristni, in naj bi bil posledica zelo
zahtevnih sluzb in druzinskega Zivljenja v 21. stoletju. Zmedenost ali pozabljivost so pogosti
simptomi deloholizma, na pozornost pa $kodljivo vplivata tako stres kot utrujenost. Clovek, ki
preve¢ dela, s€asoma izgublja ljudi v svoji blizini in njegovo zasebno Zivljenje propada
(Kopcavar-Gucek, 2004).

5 POSLEDICE IN STROSKI STRESA

Posledice stresa ne vplivajo samo na posameznika, temve¢ tudi na poslovanje podjetja in
druzbo kot celoto.

5.1 Posledice za posameznika

Clovek se je prisiljen prilagajati stresni situaciji. Posledice, ki jih pusca stres izkusi vsak
zaposleni na neki tocki Zzivljenja. Posledice se delijo na tri glavne skupine: Custvene,
vedenjske in telesne. Vsi ljudje ne obcutijo stresa zaradi enakih vzrokov, saj se na stres in

17



okolisCine, v katerih nastaja, odzivajo razlicno. Nekdo lahko popolnoma enako situacijo
enkrat oceni kot izziv, naslednjic pa kot negativni stres. Simptomi stresa so predvsem
neprijetni, lahko pa so tudi unicujoci tako za posameznika kot tudi podjetje (Kosmrlj, 2004,
str. 12).

Obstaja ve¢ simptomov, ki kazejo na preveliko izpostavljenost stresu in hkrati predstavljajo
indikatorje stresa v delovnem okolju. Luban-Plozza in Pozzi (1994, str. 13-14) navajata tri
skupine simptomov:

—_

Custveni simptomi:

e apatija: nezadovoljnost, Zalost, nezmoznost uzivanja v prijetnih stvareh,

e anksioznost: nemir, negotovost, obCutek nepomembnosti ali nesposStovanje samega
sebe,

e razdrazljivost: nezaupanje, hitro vznemirjenje, polemi¢nost, impulzivno reagiranje,

e dusSevna utrujenost: raztresenost, tezave s koncentracijo, pomanjkanje proznega
misljenja,

e pretirana zaverovanost vase ali zavraCanje samega sebe: dajanje pretiranega pomena
lastni dejavnosti glede sebe in drugih, preve¢ dela, nepriznanje tezav, nepoznavanje
simptomov, sumicavost, pretirana zaskrbljenost.

2. Vedenjski simptomi:

e izogibanje: zapiranje vase, zavracanje dela, teZzave pri sprejemanju odlocitev,

e pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, hazardne igre, spolna promiskuiteta,

e tezave z urejanjem samega sebe: zamujanje na delo, slaba osebna higiena, neurejenost,

e tezave s spostovanjem zakonov: zadolZenost, kaznovanje, nenadzorovano nasilno
obnasanje.

3. Telesni simptomi:

e pretirana skrb ali nepriznanje bolezni,

e pogosta obolevnost,

e fiziCna iz¢rpanost,

e nerazpolozenje: glavobol, pridobivanje ali izguba teze, slabost, prebavne motnje,
e drugi telesni simptomi: suho grlo, napetost in drget miSic, visok krvni pritisk.

V fizioloskem smislu stres pri posamezniku sprozi alarmno reakcijo in organizem se odzove s
pripravo telesa na obrambo. Zivéni sistem je vzburjen in sprostijo se hormoni, ki naj bi
izostrili Cute, povecali pulz, poglobili dihanje in povecali miSicno napetost. Ta odgovor
organizma je pomemben, ker pripravi telo na reagiranje v primeru nevarnosti. Stresne reakcije
so pri posameznikih podobne ne glede na to, kje pride do njih. Kratke in obCasne stresne
reakcije ne povzro¢ajo $kode. Ce pa mora telo neprestano odgovarjati na tak nacin, za¢ne
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samo sebi povzroc€ati Skodo (Stress at work, 2008). To pripelje do bolezni, kot so Cir na
zelodcu, vnetje Crevesja in miSi¢ne tezave. SlabSa tudi delovanje imunskega sistema, kar
lahko pripelje do nastanka rakavih obolenj (Di Martino, 2003, str. 15).

5.2 Posledice za organizacijo

Stres ne prizadene le posameznikov v podjetju ampak tudi celotno podjetje. Vsak, ki zaradi
stresa ne dela tako, kot bi moral, prenasa stres na sodelavce, nadrejene in podrejene in tako
prihaja do stresa v celotnem podjetju, saj je stres nalezljiv (Kosmrlj, 2004, str. 14).

Stres na organizacijskem nivoju prepoznavamo po sledec¢ih simptomih: visoka raven
absentizma, visoka fluktuacija zaposlenih in vecje Stevilo delovnih nesre¢. Zmanjsa se stopnja
produktivnosti, zniza raven kvalitete, poveca Stevilo napak. Pojavijo se slabsi medsebojni
odnosi ter medosebni konflikti.

Stroski, ki jih organizacijski stres povzro€a organizaciji:

e Stroski bolniskih dopustov, ki nastanejo zaradi pojavnosti s stresom povezanih bolezni
in poskodb.

e Stroski odskodninskih zahtevkov zaposlenih, ki lahko dokazejo, da se jim je
poslabsalo zdravstveno stanje ali znizala kvaliteta Zivljenja zaradi pojava delovnega
stresa.

e Stroski zaradi izgube ugleda in poslovnih izgub kot posledica negativne publicitete, ki
spremlja primere delovnih nesre¢, Sikaniranj, nadlegovanja in diskriminacije. Ti
stroski vklju€ujejo stranke, ki preidejo h konkurenci, ker nocejo biti povezani s takimi
dogodki. Tak$ne organizacije se sooCijo s tezavami pri zagotovitvi ustreznih kadrov
ter obdrzanju najboljsih obstojecih kadrov, kajti le malokdo si zeli delati za podjetje s
takim ugledom.

e Organizacijski in menedZerski stroSki, povezani z obrambo pred pritozbami o
dozivljanju stresa ter posredovanju za njegovo zmanjsanje.

e Stroski zaradi pojava zaskrbljenosti, zmanjSanja morale in motivacije, ko zaposleni
ugotovijo, da se je sodelavcem zaradi izpostavljenosti stresu poslabSalo zdravstveno
stanje.

StroSke, ki so posledica stresa v organizaciji, pa lahko delimo tudi na posredne in neposredne.
Neposredni stroski so stroski zaradi povecCanega absentizma in fluktuacije zaposlenih,
zmanjSane delovne storilnosti in produktivnosti, nesre¢ in bolezni. Posredni stroSki pa
nastanejo zaradi poslabSanja odnosov med zaposlenimi ter slabSe delovne klime v podjetju.
Poslabsata se komunikacija in sodelovanje med zaposlenimi, pri njih prihaja do zmanjsanja
motivacije in produktivnosti, ravno tako se zmanjSajo kreativnost, fleksibilnost in
inovativnost. Slabsi odnosi in izostanek komunikacije povzrocijo poslabSanje kvalitete dela,
povecanje absentizma, odhajanje najboljSih zaposlenih ter pogostejSe pojavljanje napak. Pri
zaposlenih se zmanjSa obcutek pripadnosti druzbi, kar se odraza v neupostevanju delovnih
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procedur, zamujanju na delo, dolgih delovnih odmorih, zmanjSanju spostovanja delodajalceve
lastnine, poslabsanju storitev, lansiranju poskodovanih proizvodov. Sabotiranje dela zrtev in
izostanek komunikacije botrujeta zmanjSanju produktivnosti in povecanju napak. Posledica je
slabsa kakovost, zmanjsanje zadovoljstva, poveCanje pritozb strank in zato slabsi ugled
podjetja. Stres povzroca tudi zatekanje v bolnisko odsotnost in iskanje pravic iz invalidskega
zavarovanja. To pomeni dodatne stroSke za gospodarsko druzbo in prizadeti sklad ter
zmanjSana sredstva za preZivljanje prizadetega delavca (Stavanja, 2006, str. 8-9).

6 OBVLADOVANJE STRESA

Prvo pravilo za uc¢inkovito obvladovanje stresa je, da sprejmemo dejstvo, da se stresu ne
moremo izogniti. Nekateri ljudje so pozorni na vsako nevarnost in se ji poskuSajo izogniti, ker
se vsak dan posebej trudijo, da bi bili ¢im manj pod vplivom stresa. S takim pocetjem pa
ustvarjajo stres, ki se mu zelijo izogniti. Dnevnemu stresu se ne moremo izogniti, ker je
neizogiben, in sprejeti je potrebno vse tiste dejavnosti, ki obvezno sodijo v delo (spremembe
delovnih navodil, Stevilni telefonski klici, popravljanje papirjev, opravljanje dodatnih
delovnih nalog, nepri¢akovana opravila). Drugo pravilo je, da pozabimo na mite o stresu, ki
med ljudmi veljajo za splo§no znane. Zunec (2004) nasteva samo nekaj glavnih, ki se jih
ljudje oklepajo in uporabljajo kot izgovor:

e Ljudje so prepricani, da dozivljajo stres, zaradi preve¢ nalog, ki jih ne zmorejo opraviti
v delovnem casu, in prav zato je stres povezan s preobremenjenostjo. Najvecji vir
stresa v delovnem okolju so neurejeni odnosi s sodelavci. Ce opravljamo svoje delo v
krogu sodelavcev, ob katerih se pocutimo prijetno, smo spodbujeni in sposStovani,
velja, da lahko izpolnimo precej ve¢ nalog.

e Ce ljudje uzivajo v neki stvari, lahko z njo pretiravajo brez hujsih posledic in delajo
tudi 12 ur na dan, pa zaradi tega ne bodo trpeli. A kljub temu velja, da opravljanje
dela, ki nas veseli, moramo uskladiti njegovo koli¢ino s koli¢ino prostega ¢asa ali
poskrbeti za ucinkovite odmore med delom (aktivna sprostitev, rekreacija in
podobno).

o Tisti, ki zelo malo ali skoraj ni¢ ne delajo, ne dozivljajo stresa in so v veliki prednosti
pred "revezi", ki morajo garati za doseganje svojih ciljev, saj je stres bolj povezan s
preve¢ kot premalo dela. Ljudje, ki ne opravljajo svojega dela ucinkovito ali nimajo
izziva na delovnem mestu, doZzivljajo veliko ve¢ napora in stresa, ne obcutijo
zadovoljstva s sabo, nimajo rezultatov in spoStovanja, medtem ko tisti, ki trdo delajo
in dosegajo svoje cilje, pogosto z dosezenimi rezultati precej zmanjS$ajo obremenjenost
s stresom (veselje nad uspehom premaga obcutek napora).

e Nekatera delovna mesta so Ze po definiciji bolj stresna. Posledice stresa so neurejeni
odnosi v delovnem okolju in neurejena organizacija dela, kar prinese do obremenitve s
stresom. Posameznik, ki opravlja bolj stresno sluzbo v spodbudnem okolju, je manj
pod stresom kot posameznik, ki opravlja razmeroma nestresno sluzbo v okolju, v
katerem se s sodelavci izrazito ne razume.
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6.1 Sami lahko obvladamo stres

Zunec (2004) je mnenja, da pogosto Zivimo v napatnem prepri¢anju, zaradi katerega
dozivljamo razli¢ne oblike in stopnje stresa. Poskrbeti je potrebno, da so odnosi v delovnem
okolju pozitivni, in ne ¢akajmo vedno na potezo sodelavca ali druge osebe, bodimo aktivni in
vzemimo stvari v svoje roke. Poleg smeha, ki naj bi vplival na zmanjSanje stresa, navaja Se
nekaj temeljnih napotkov za u€inkovito obvladovanje oziroma zmanjs$anje stresa na delovnem
okolju:

e Vsak teden vkljucite v svoj jedilnik eno vrsto zdrave jedi.

e Vsaj trikrat po pol ure na teden si privoscite rekreacijo.

e Vsak dan poskrbite za to, da boste imeli vsaj 15 minut ¢asa samo zase.
e Ne razburjajte se zaradi razmer, ki jih ne morete spremeniti.

e Poskusite organizirati svoj ¢as.

¢ Pijte dovolj vode.

e Druzite se z ljudmi, ob katerih se dobro pocutite.

e Razmisljajte pozitivno.

Zunec (2004) meni, da je zdravje posameznika pomembno za podjetje, da je pomembno tudi
za organizacijo pa potrjujejo naslednji podatki:

e Stroske podjetja, ki so povezani s posSkodbami in boleznijo zaposlenih na delovnih
mestih, je mogoce znizati z ucinkovitimi programi upravljanja zdravja tudi za 40
odstotkov.

e V zdravstveni blagajni bi prihranili 5,2 milijonov evrov, ¢e bi se bolniske na ravni
drzave zmanjSale za samo en dan.

e Pomemben sestavni del motivacije je upravljanje zdravja zaposlenih, in le-ta spodbuja
pripadnost in zavzetost zaposlenih za spremembe.

e Vsak odstotek zmanjSanja odsotnosti zaposlenih pomeni povecanje produktivnosti za
vec kot 1,5 odstotka.

Pri posamezniku je obvladovanje stresa iskanje njegovih nac¢inov obrambe lastne integritete,
ustvarjanje lastne podobe, obvladovanje zivljenjskih in delovnih situacij. Pomembno pa je
tudi ohranjanje lastne razpoloZljivosti. V delovnem okolju pa je obvladovanje in
prepreCevanje stresa investicija v ergonomske pogoje dela, prilagajanje tehnologije in
organizacijskih pogojev ter zagotavljanje ustreznih usposabljanj (Preobremenjenost in stres,
2008).

Pri obvladovanju stresnih situacij je zelo pomembno, da znamo in zmoremo nacrtovati svoj
¢as, ter ko Cesa ne zmoremo ali ne obvladamo se v nekaterih primerih nau¢imo re¢i »ne«.
Najprej moramo ugotoviti, na kakSen nacin lazje obvladujemo tezave, ¢e se zelimo uspesno
upreti nadvladi stresa. Vsak si je v zZivljenju naSel svoje, povsem individualne nacine, ki
ustrezajo njegovi osebnosti, koli¢ini energije, ki jo pripomore in jo lahko potrosi. Ce pa
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zelimo dobro obvladati stres, moramo ugotoviti vzrocno povezavo med stresorjem in stresom,

saj Sele razumevanje vzroka in posledice omogoci boj proti posledicam (Tekav¢i¢-Grad,
2008).

Tabela 4: Kako re¢emo ''ne'' in to resno mislimo

KAKO RECEMO "NE" IN TO RESNO MISLIMO

e BODITE KRATKI. Zavrnitev naj bo kratka, jedrnata in brez dolgih,
nepotrebnih opravicil.

e BODITE VLIJUDNI. Zavrnitev naj bo izrecena na vljuden in obziren
nacin.

e OHRANITE MIRNE ZIVCE. Prijazen odgovor, izreen mirno in
pocasi, lahko precej omehca surovost neposredne zavrnitve.

e BODITE POSTENI. Preprost uvod lahko pripomore k odkriti in
posteni zavrnitvi.

e RECITE "NE" IN POJDITE. Obotavljanje bi si ljudje utegnili razlagati
kot negotovost, to pa bi povzrocilo Se ve¢jo zmedo.

e VADITE. Pred ogledalom odigrajte situacijo, v kateri nekaj zavrnete.

Vir: Powell, Kako premagamo stres, 1999, str. 90.
6.2 Humor in »ravnotezje«

Da bi se osvobodili stresa ali ga vsaj zmanjSali na najmanj$o mozno mero, bi bilo optimalno
upostevati Se dve zelo pomembni dejstvi. Prvo je humor, ki je racionalna, analiticna in logi¢na
plat, ki jo nadzira leva mozganska hemisfera ter jo podpira in spodbuja Solski in vsak drug
sistem. Drugo dejstvo je uskladitev delovanja obeh delov naSe osebnosti, ki je mehkejsa,
custvena, ustvarjalna plat nase osebnosti, ki jo nadzira desna hemisfera mozganov in nase
racionalne sposobnosti individualno obarva. UravnoteZenje obeh je pogosto najtezje doseci.
Privosc€iti si moramo €as in prostor za bolj prijetne in uzitkov polne dejavnosti (Tekavcic-
Grad, 2008).

6.3 Zdrava organizacija

Nekatere zdravstvene organizacije, ki so proucevale stres na delovnem mestu, so ugotovile,
da dobro zdravje zaposlenih vpliva na ucinkovitost vse organizacije. Zdravo podjetje je tisto,
ki ima nizko stopnjo bolezni, poskodb in drugih nezmoznosti delavcev, hkrati pa Se vedno
ostaja konkurenc¢no na svojem trgu. Tak$no naj bi si vselej prizadevalo za ohranjanje glavnih
znalilnosti uspeSne organizacije; priznanja zaposlenim za dobro opravljeno delo,
zagotavljanje moznosti za razvoj njihove kariere, uveljavljanje organizacijske kulture, ki ceni
individualnega delavca in skrb, da bodo dejanja vodstva vselej v skladu z vrednotami
organizacije. S spopadanjem stresa v podjetju se je treba lotiti celostno in se zavedati
dejavnikov, ki vplivajo na stres. Za zdravo organizacijo, z minimalno stopnjo stresa,
zadovoljnimi in produktivnimi ljudmi ter konkuren¢no in donosno osnovo, je potrebno
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prizadevno delo na dveh glavnih podroc¢jih. Prvo so temeljne organizacijske spremembe,
drugo pa uc¢inkovito upravljanje stresa.

1. Temeljne organizacijske spremembe

Spremembe v organizacijski politiki so najbolj neposredna metoda prepreevanja stresa
pri delu. Ta obsega opredelitev vseh vidikov stresa (¢ezmerna obremenitev, prevelika ali
premajhna pricakovanja, negativno ozracje, slaba komunikacija) in oblikovanje strategij
za zmanjSanje ali prepreCevanje ugotovljenih vzrokov. Vol¢i¢ (2003) navaja nekaj idej,
kako to storiti u¢inkovito:

e Zagotovite, da je obremenitev delavca v skladu z njegovimi zmoznostmi,
sposobnostmi in viri, ki jih ima na voljo.

e Naloge oblikujte tako, da zaposlenemu pomenijo smisel, spodbudo, predvsem
pa priloznost da pri delu izrablja svoje talente in potencial.

e Jasno in natan¢no opredelite vlogo in odgovornost, ki jih ima zaposleni pri
delu.

e Delavcu ponudite moznost, da sodeluje pri odlo¢anju in dejanjih, ki vplivajo na
njegovo delovno mesto.

e Izboljsajte komunikacijo-preprecite nejasnosti glede razvoja delavceve kariere
in njegove prihodnosti.

e Zagotovite moznosti za socialne interakcije med zaposlenimi.

e Ustvarite delovni urnik, ki je skladen s potrebami zaposlenega in
odgovornostmi tudi zunaj njegove sluzbe.

2. Ucinkovito upravljanje stresa

Skoraj polovica velikih organizacij v Ameriki in Evropi svojim zaposlenim zagotavlja
posebne izobrazevalne in prakticne programe za obvladovanje pri njihovem delu. V
takSnih programih poucujejo zaposlene o naravi in vzrokih stresa, njegovih ucinkih na
zdravje in tehnikah za preprecevanje stresa, kot je obvladovanje ¢asa ali sprostitvene
tehnike. Tudi v Sloveniji vse ve¢ podjetij namenja pozornost omenjenim programskim
oblikam, a Zal najveckrat ne skupaj z navedenimi organizacijskimi spremembami, tako
da so ucinki zelo kratkorocni. V procesih preprecevanja stresa je treba upostevati tri
pomembne korake. Prvi korak obsega predvsem ugotavljanje razlogov za nastanek
stresa in doloCanje trenutnih razmer. Vodja mora poskrbeti za skupinske pogovore z
zaposlenimi, si zagotoviti poro€ila o delavcih, meriti njihova staliS¢a, razmere, v
katerih delajo, stopnjo stresa, zdravja, zadovoljstva in motivacije, zbirati objektivne
podatke in jih analizirati, da odkrije prave razloge za stres. V drugem koraku mora
dolociti primerno strategijo za ukrepanje in jo uresnievati. Sem sodi postavljanje
izobrazevalne strategije in obveznih pristopov k izvajanju razliénih programov za
preprecevanje stresa. Glede na izbrane podatke o zaposlenih, njihovih prizadevanjih in
obremenitvah mora opredeliti, kateri programi najbolj zadovoljijo potrebe zaposlenih.
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Tukaj gre predvsem za seminarje in delavnice za obvladovanje Casa, izboljSevanje
komunikacijskih vesCin, ucenje sprostitvenih tehnik, postavljanje in doseganje ciljev,
osebno izgradnjo ter samomotivacijo. Zadnji korak pomeni merjenje ucinkov
programov, vrednotenje napredka in pozorno opazovanje sprememb pri zaposlenih,
kar zadeva stopnjo stresa, zdravja in zadovoljstva pri delu in s samim sabo. Na podlagi
teh meritev je treba ponovno presoditi o novih ukrepih in snovanju novih programov,
¢e so potrebni.

Drzi, da je vsako podjetje specificno in ima pri vsakem stres drugacen vpliv, odvisno
od njegove velikosti, vodstvene sestave, dejavnosti in kompleksnosti. Ce na
organizacijo pogledamo kot na vsoto posameznikov, od katerih ima vsak svoje
potrebe, cilje, ambicije, ki se poleg poklica nanasajo tudi na osebno Zivljenje, potem je
snovanje strategij za preprec¢evanje stresa precej lazje (Volcic, 2003).

6.4 Izobrazevalni sistem-osnovni vzrok neuspesnega obvladovanja stresa

Poglavitni krivec posledic stresa ni sam stres, stresorji ali spremembe, temvec naSe neznanje
obvladovanja le-teh. Zato prihodnost izobraZevanja ne sme temeljiti zgolj na pridobivanju in
prenosu informacij, ampak mora osnovni namen izobrazevanja postati globoko zavedanje
&loveka o njegovih temeljnih zmoznostih in sposobnostih. Cloveku je potrebno Ze kot otroku
predstaviti lastne moznosti napredka in v njem ustvariti vi§jo samopodobo, le tako se bo lahko
vsak posameznik samostojno spopadal z vse vecjimi problemi vsakdanjika, prezivel in se
razvijal. Trenutni sistem izobrazevanja predstavlja enega izmed osnovnih vzrokov
nezmoznosti obvladovanja stresa. Razvija namre¢ le delno uporabo mozganov, ki nam
omogoca delne dosezke, in s tem znanja "po delckih". Tako nikoli nismo povsem zadovoljni
in zato ustvarjamo probleme znotraj in okrog sebe. Le z izkuSnjo celostnega stanja zavesti
bomo lahko razvili polni potencial mozganov (Kure, 2002, str. 19).

SKLEP

Stres je vpliv, ki smo mu podvrZeni vsi, saj je pomemben in bistven del naSega Zivljenja.
SreCujemo ga vsepovsod, saj je prisoten v vseh okolis¢inah in v danasnjem tempu zivljenja je
ze mocno uveljavljen. V doloceni meri nas spremlja vse zivljenje, naj bomo otrok, Student,
o¢e ali mati, direktor, brezposelna oseba ali upokojenec. Nastaja kot neizogibna posledica
nasih odnosov z nenehno spreminjajo¢im se okoljem, ki se mu moramo prilagajati. Neka
stopnja stresa je povsem normalna, saj pomaga premagovati izzive vsakdanjosti. Previsoka
stopnja stresa pa povzroCi neprijetne odzive telesa. Nekaj stresa potrebujemo, saj nam
omogoca, da se osredoto¢amo, sprejemamo odlocitve in delujemo pozitivno. Kadar imamo
obcutek, da zahteve okolja presegajo nase zmoznosti, je stres Skodljiv in zdravju nevaren.
Obstajata pozitivni in negativni stres. Gospodarstvo obcuti zahrbtno delovanje Skodljivega
stresa kot povecano odsotnost z dela, izgubo proizvodnje, zmanjSano produktivnost, nezgode
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na delovnem mestu, upad ustvarjalnosti in pomanjkanje svezih idej. Najhujsa oblika
Skodljivega stresa je, da lahko povzroci telesno oslabelost ali celo smrt kot posledico srénega
infarkta, raka, depresije ali zivénega zloma. Pozitivni stres pa opisuje prijetno, vznemirljivo,
spodbudno in navdusujoce obcutje. Kadar nas prevzame dobra plat stresa, si zelimo novih
izzivov in zanimivih nalog, radi bi pustili prosto pot ustvarjalnosti, zastavljene cilje zlahka
dosegamo in tekmovanje se prelevi v Cisto veselje.

Sinonim za stres postaja sluzba, saj je le-ta najpomembnejsi povzrocitelj stresa. Najpogostejsi
vzroki stresa v sluzbi so preobremenjenost, odnasanje sluzbenega dela domov, resevanje
konfliktov, premalo spodbude in podpore itd. Kljub visoki produktivnosti in profitu, bi delo
moralo ostati zdravo in dopuscati delavcem dovolj ¢asa in energije tudi za uravnotezeno
zasebno zivljenje. Na obremenjenost z delom vpliva trenutna kriza na delovnem mestu, in
sicer na tri nacine: delo je bolj intenzivno, zahteva vec Casa in je bolj zapleteno. Ljudje s
strokovno zaposlitvijo in vodstveni menedzerji delajo dlje, vendar kljub temu ne zmorejo
drzati roka z nakopi¢enimi delovnimi zahtevami. Zaradi obremenjenosti delo ustvarja
iz¢rpanost in le-ta spodkopava zmoznost za delo z obcutkom, zato je potrebno vloziti veliko
energije, da se s pozornostjo in spoStovanjem osredotoci na druge.

Preoblikovanje dela je ena izmed strategij za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih. Pri
fleksibilnem nacrtovanju dela zaposleni lahko bolje usklajujejo zasebno zivljenje in sluzbo, Se
bolj pa z uvedbo moznosti dela na domu. Nekaterim delodajalcem bi se krajSanje delavnika
zdelo nezaslisno, Ceprav se strokovnjaki Ze nekaj Casa sprasujejo o ucinkovitosti dolgih
delovnih ur. Daljsi delavnik negativno vpliva tudi na motivacijo, na izostajanje z dela in
pogostost menjavanja sluzb. Dolgi delavnik mnogi navajajo kot vzrok za izgorevanje na
delovnem mestu. Sindrom izgorevanja poznajo tako v javnem kot zasebnem sektorju,
najveCkrat mu podlezejo delavcei, ki delajo v izmenah. Delovni ¢as je potrebno oblikovati
tako, da se zaposleni izognejo konfliktom med zahtevami in odgovornostmi. Med delom si
moramo privosciti kratek pocitek, saj odmori lahko stresne reakcije oslabijo in ¢loveka ve¢ ne
obremenjujejo, ampak jih spodbujajo.

Zaradi konstantnega stresa na delovnem mestu prihaja do izgorelosti. Izgorelost je stanje
fizicne, Custvene in dusSevne izCrpanosti, ki nastopi kot posledica dlje trajajoCe Custveno
zahtevne obremenitve na delovnem mestu. Za zadovoljno opravljanje poklica je pomembna
skladnost osebnostnih lastnosti posameznika in zahtev delovnega mesta. Spremembe,
predvsem neugodne, pa tudi ugodne v posameznikovem zivljenju lahko pospesijo ali sprozijo
pojav sindroma izgorelosti. [zgorevanje se vedno lazje pojavi takrat, kadar se med naravo dela
in naravo ¢loveka, ki ga opravlja, pojavijo velika neskladja.
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PRILOGE

PRILOGA 1: Zunanji dejavniki stresa na delovhem mestu

Battison (1999, str. 12) pravi, da Stevilni dejavniki, povezani z delovnim okoljem ali delom,
lahko delujejo stresno:

e Tezave z zbranostjo in produktivnostjo

e Pogosto izostajanje z dela

e Napeti odnosi s kolegi ali popravljanje mlajSim sodelavcem nerazumne zahteve
e Preverjanje svojega dela in sprejemanje odlocitev v afektu

e Imate prijetno urejeno delovno mesto?

¢ Imate naravno svetlobo?

e Izpostavljenost predirljivim zvokom ali bles¢anje racunalniSkega zaslona
e NimoZnosti za zasebnost

e (QOdrezanost od sodelavcev

e Nalaganje nepotrebnih opravil nadrejenega

e Delati dolgo brez odmora

e Bati se novosti

e Premalo upoStevane vase sposobnosti

e Je vase delo natan¢no opredeljeno?

e Tezko usklajevanje dela in zasebnih obveznosti

e Ustrahovanje

e Prevelika ali premajhna nadzorovanost.
PRILOGA 2:
Powell (1999, str. 73) navaja dvanajst nasvetov za premagovanje stresa v sluzbi

e Pokazite svoja Custva. Ne zatirajte svojih ¢ustev in obcutkov.

e Vzemite si ¢as za druZabno Zivljenje. Ne odpovedujte se prostemu casu.

e Ne odlasajte. Naloge, ki jih morate opraviti, opravite takoj.

e Prerazporedite dolznosti. Ne mislite, da morate vse opraviti sami.

e Naucite se re¢i "ne". Ni treba, da prevzamete vsako delo, ki vam ga nalozijo.
e Privoscite si redne odmore za kavo, kosilo, klepet.

e Ne delajte nadur.

e Ne postanite zasvojeni. Vzdrzite se odvisnosti od alkohola, cigaret, hrane.
e Sluzba in dom naj bosta lo¢ena. Sluzbenega dela ne jemljite domov.

e Ne bodite perfekcionist. Tudi 80 odstotni rezultat je dober.

e Prosite za pomoé. Ce imate probleme, jih zaupajte kolegom.

e Ne pozabite, da je sluzba le sluzba.
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