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POVZETEK

V danaSnjem Zivljenju se prav vsak in vsak dan sreCuje s stresom. Je na$ spremljevalec
doma, v sluzbi, med prijatelji. Prekomeren stres na delovhem mestu negativho vpliva na
delav€evo sposobnost in s tem tudi na uspeSnost podjetja. Pri spoprijemanju s stresom si v
najvecji meri moremo pomagati sami, individualno, kljub temu da za vpliv stresa v vecji meri
krivimo delavno okolje, sodelavce, vodstvo.

Ne smemo pa pozabiti, da vsak stres na has ne vpliva negativno. Pozitivni stres, za katerega
je znaCilna kratkotrajna in zmerna stresna reakcija, je v delovhem okolju dobrodoSel.
Pozitivni stres nam povecCa budnost, zbistri glavo ter da pogum. Stres se moramo nauciti
obvladovati, da ga bomo znali izrabiti za osebni razvoj ter da nas bo kalil. Ko pred stresom
nehamo beZati, postane na$ prijatelj in zaveznik, pokaZze nam, da delamo dobro in
kakovostno.

Ce naredim kratek povzetek naloge, bi lahko dejala, da so vzroki za stres med sodelavci
slabo placCilo, medosebni odnosi in odpuSc€anje z delovnega mesta. Stres se kaze v obliki
izCrpanosti, oblutljivosti in napetosti. Stresne situacije omilimo s spro$¢anjem v naravi, z
zaupanjem tezav bliznjim.

KLJUCNE BESEDE

— stres
— stres na delovnem mestu

ABSTRACT:

Nowadays, we cope with stress everywhere like at home, at work, among friends. No one
can avoid it.

Excessive stress on working place has a bad influence on the ability of workers and also on
the success of enterprise. In coping with stress, we will have to help ourselves, although we
blame our working environment, colleagues and the management for the influence of stress.

Nevertheless, each stress does not have a negative influence. Positive stress, for which
short-term and moderate stress reaction is typical, is acceptable in the working area. Positive
stress enlarges our wakefulness, clear our mind and gives us courage. We will have to learn
how to master our stress to make us stronger. When we cannot escape it any more, stress
becomes our friend and companion. It shows us that we work quality and well.

At last, my diploma paper discusses the main reasons for stress among colleagues, namely

payments, interpersonal relations and laying off. Stress is indicated in the form of exhaustion,
sensitivity and tension.

KEYWORDS:

- stress
- stress on working place
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1 UvVOD

V danaSnjem svetu vsak posameznik dozivlja stresne trenutke, Se posebej v asu recesije,
ko se zaposleni v gospodarskem sektorju soo€ajo s Stevilnimi spremembami in pomembnimi
odlocCitvami v svojem zivljenju. V svojem diplomskem delu sem se osredotoCila predvsem na
stres, ki nas spremlja ter je najveCja past, v katero se utegnemo ujeti v zZivljenju. Stres
postaja ¢edalje vecji problem tako za podjetja kot tudi za posameznike. Ve€ina od nas se pri
svojem delu vsak dan sreCuje z zahtevnimi delovnimi nalogami, s preobremenjenostjo,
delovno konkurenco, novo tehnologijo, najrazliénejSimi zahtevami nadrejenih.

Tudi sama se vsak dan sreCujem s stresom na delovnem mestu in ravno zato se mi je
porodila ideja, da bi podrobneje raziskala t. i. bolezen modernega ¢asa na primeru podjetja, v
katerem sem zaposlena. Zaposlena sem v podjetju, ki izdeluje dele za motorna vozila in
ravno to avtomobilsko panogo je v zadnjem letu mocno prizadela gospodarska kriza.
Posledica gospodarske krize je zmanjSevanje stroSkov, kar v prvi vrsti pomeni odpusc¢anje
delavcev. Z odpuSCanjem se delavci sooCajo s preobremenjenostjo, saj se delo
odpuscCenega prerazporedi na zaposlene in poveca se delovna konkurenca — boj za delovna
mesta. Posledice so negativne in zelo slabo vplivajo na delovno klimo in s tem tudi
neposredno na delovno organizacijo oz. podjetje.

V danasnjem ¢asu, ko je finan¢ni polozaj podjetja najpomembnejsi, ko je boj s konkurenco
neizprosen, se vse preveckrat pozablja na &loveski dejavnik. Zivljenje je éedalje bolj naporno
in stresno. Stresu in pritiskom smo izpostavljeni skoraj vsi in povsod. Zaradi tega postajamo
ljudje €ustveno otopeli in duhovno iz€rpani. Veselje in navduSenje za uspeh je vse teZje
doseci, zato predanost delu upada. Tudi slovenska podjetja sledijo tem trendom, saj je okolje
tisto, ki definira, kdo bo ostal na trgu. Posledice te zahteve pa najbolj ob¢utijo zaposleni, saj
so vsakodnevno podvrzeni takSnim situacijam. Zato se pojavi vpraSanje, kako naj se
zaposleni spopadejo s stalnim stresom.

V prvem poglavju bom opisala pojem stres in ga tudi opredelila. Prikazala bom vire, vrste,
faze in simptome stresa. V drugem poglavju bom opisala stres na delovhem mestu in
opredelila definicijo stresa, ki se pojavlja v zvezi z delom, ter navedla, kakSen vpliv ima stres
na zdravje ljudi ter kakSne so njegove posledice v organizaciji V tretiem poglavju bom
natanéneje opredelila metode upravljanja s stresom, s pomocjo katerih lahko ucinkovito
uravhavamo in tudi zmanjSujemo stres na delovnhem mestu. V zadnjem, Cetrtem poglavju pa
bom opisala, kako prepreCujemo in obvladujemo stres na nivoju posameznika in podjetja.

Namen mojega diplomskega dela je na osnovi literature predstaviti stres na delovhem mestu;
najprej s teoretiCnega, nato pa Se s praktiCnega vidika, ter opozoriti, da to niti za podjetja niti
za druZine ni zanemarljiv problem, pa¢ pa zahteven spremljevalec sodobnega sveta.

Aljosa Fajfar: Stres na delovhem mestu stran 1 od 35



B & B — Vi§ja strokovna Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

2 STRES

Izraz stres izvira iz latinS€ine. V angleSc€ini je bil prvi¢ uporabljen v 17. stoletju, in sicer za
opis nadloge, pritiska, muke in tezave. V 18. in 19. stoletju se je sploSen pomen besede stres
spremenil v silo, pritisk in moc¢an vpliv, ki deluje na predmet ali osebo (Spielberg, 1985, str.
8). To je hkrati pomenilo, da zunanja sila vzbuja napetost v predmetu, ta pa skusa ohraniti
svojo nedotakljivost tako, da se upira moci te sile.

Pomanijkljivost tega tehni¢nega pristopa k definiciji je, da ne upoSteva posameznikovega
notranjega odziva. Dva posameznika, ki bi bila izpostavljena enakemu stresu, bi namre¢
lahko pokazala zelo razli€ne nivoje napetosti.

Looker in Gregson opredeljujeta stres kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in
sposobnosti za obvladovanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem zahtev in
oceno sposobnosti za kljubovanje pritiskom odlo€ilno vpliva na dozZivljanje stresa —
Skodljivega in prijaznega (Looker, Gregson, 1993, str. 31). Razvidno je, da je pri tem
fizioloSkem pristopu stres pojmovan kot notranji odziv posameznika.

Problem fizioloSkega pristopa k definiciji stresa je, da izpostavlja samo posameznika in
njegov notranji odziv pri nastanku stresa, ne upoSteva pa vplivov zunanjega okolja.

Po psiholoSkem pristopu k definiciji stresa je stres pojmovan v okviru dinamiéne interakcije
med posameznikom in njegovim okoljem (Cox, 2000, str. 32). Ta pristop odpravi
pomanijkljivost tehni¢nega in fizioloSkega pristopa k definiciji, ki ne upoStevata interakcije
med posameznikom in njegovim raznolikim okoljem.

V okviru psiholoSkega pristopa je stres pojmovan kot prilagoditveni odziv, posredovan z
individualnimi znacilnostmi in/ali psiholoSkim procesom, ki je posledica neke zunanje akcije,
situacije ali dogodka, ki postavi na osebo prekomerne psiholoske in/ali fizicne zahteve.
Upostevana je interakcija med posameznikom in njegovim okoljem, pri ¢emer je okolje tisto,
ki postavi prekomerne zahteve na posameznika. To omogoc¢a vecji poudarek na specifiéne
pogoje okolja, torej delovno situacijo kot potencialni vir stresa.

Z vidika razlage samega stresnega procesa je pomembna dopolnitev definicije stresa s strani
Muska in PecCjaka: »Pojavom, ki telesno in duSevno obremenjujejo naSo osebnost, pravimo
stresorji, njihove posledice pa oznadujemo z izrazom stres. Stres je sklop odzivov naSega
organizma na delovanje stresorjev, ki poteka po zakonitem vzorcu« (Musek [et al.] 1993, str.
69).

Tako pracloveku kot sodobnemu cCloveku je stresna reakcija koristila v borbi za golo
preZivetje in prilagoditev. Razlika med stresom sodobnega ¢loveka in jamskega €loveka je v
tem, da je slednji sproS€ene hormone »pokuril« v reakciji umik ali spopad, medtem ko je
sodobni ¢lovek ohranil avtomatizem odziva na situacijo, ki jo zazna kot ogrozajoco. Poleg
tega danadnje Zivljenjske situacije od Cloveka zahtevajo razum, modrost, komunikacijo,
nadzorovan pristop do ljudi in problemov, ne pa mo¢ in hitrost misic (Starc, 2007, str. 29).

Stres je del Zivljenja in je koristen, saj Cloveku omogoc¢a prilagajanje na okolje, nove situacije,
spodbuja spopadanje s problemi, reSevanje tezav, kreativnost, delovanje in dinami¢nost.
Vendar dolgotrajna izpostavljenost stresu lahko Skoduje organizmu, zato je dobro, da stres
¢im prej prepoznamo in ga obvladamo.
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2.2 VIRI STRESA

Vire stresa imenujemo tudi stresorji. Stresor je karkoli, kar ¢loveku predstavlja dolo¢eno
zahtevo, obremenitev ali izziv; je vsako dogajanje v okolju, ki lahko sproZi stresno reakcijo.
So dogodki ali pogoji, ki jih Clovek zazna kot ogrozajoe ali Skodljive in povzroCijo stanje
napetosti. Od dojemanja posameznika in naCina, kako se ponavadi spoprijema s pritiski iz
okolja, je odvisno, ali bo nek dogodek prerasel v stresor. (Looker, Gregson, 1993, str. 90)

Strokovnjaki stresorje razvr§€ajo v ve¢ skupin:
— stresorji ozadja

— osebni stresorji

— kataklizmiéni stresorji

Med stresorje ozadja uvr§€amo navidez neopazne, zanemarljive in nepomembne okolis¢ine,
ki dolgoro¢no povzro€ajo stresne reakcije. Hrup na delovnem mestu, vsakodnevno hitenje na
poti v sluzbo, vsiljen ritem dela, pomanjkanje materialnih dobrin, neustrezne stanovanjske
razmere — vse to so okoli&€ine, ki s€asoma povzrocijo zmanjSanje delovnih sposobnosti in
resne zdravstvene posledice.

Osebni stresorji so dogodki in okolis¢ine v posameznikovem Zivljenju, ki sprozijo hude
notranje napetosti in jim posameznik ne more uiti z begom ali bojem. Strah pred izgubo
delovnega mesta, hud bolnik v druZini, prizadevanje za doseganje Zelenega statusa,
konfliktne situacije v zasebnem okolju in na delovnem mestu so dejavniki ogrozenosti, ki jih
Cuti posameznik. Zdi se, da je telesno ogroZenost praCloveka zamenjala psihi¢éna
ogrozenost.

Kataklizmic¢ni stresorji so povzrocitelji nepredvidljivih katastrof, ki hkrati prizadenejo vecje
skupine ljudi (npr. poplave, tornado, letalske nesrecCe, vegji pozari). Pred leti je bil v Sloveniji
potres, ki je zahteval psiholoSko obravnavo in intervencije prizadetih zaradi prestanega
stresa. Skupna Custva in vedenje pri vecji skupini ljudi ustvarijo obCutek pripadnosti. Tisti, ki
po sluzbeni dolznosti pomagajo prizadetim, pogosto sami podlezejo posttravmatskemu
stresu. Zato je poglobljeno znanje o stresu potrebno ne le laikom, temvec tudi zdravstvenim
delavcem. (Povzeto po ¢lanku, objavljenem na spletni strani www.lek.si)

Vpliv kataklizmiCnih stresorjev sem obCutila sama s svojo druzino ob poplavah leta 2007, ko
je bil v eni uri uni€en nas dom in celotho premozenje. Prebivalci Zeleznikov nismo bili delezni
psiholoSke obravnave, vendar ob vsakem vecjem nalivu Cutimo manjSi posttravmaitski stres.

21.1 Lestvica stresnih dogodkov

Z anketo, ki so jo v ZDA izvedli med nekaj sto nakljuéno izbranimi osebami, so raziskovalci
stresa skuSali izvedeti, kateri Zivljenjski dogodki terjajo najvecje prilagoditve. Anketiranci so
navedli 43 Zivljenjskih preizkuSenj kot najbolj stresnih (havede so v tabeli 1). Nekateri
dogodki, npr. bolezen ali izguba svojcev, so zelo tragi¢ni in boleci, zato povzro€ajo zagotovo
veC€ Skodljivega stresa kot prijetnejSe spremembe, med katere Stejemo rojstvo, poroko, konec
otrokovega Solanja, praznovanje vecjih praznikov, pogitnice, katerim pa se moramo prav tako
prilagoditi in se nanje privaditi.

Vsakemu dogodku v tabeli so vprasani pripisali od 0 do 100 tock, in sicer glede na napore in
prilagajanja, s katerimi so polozaj znova obvladali. Raziskovalci so Se ugotovili, da so bili
lijudje, ki so v enem letu dosegli ve€ kot sto toCk, v naslednjih dveh letih bolj dovzetni za
hujSe bolezni. (Looker, Gregson, 1993, str. 102)
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Tabela 1: Vrstni red stresnih dogodkov v Zivljenju

Zakon&eva smrt

Razveza

Loceno zakonsko zivljenje
Prestajanje zaporne kazni

Smrt bliznjega druzinskega ¢lana
Telesna poSkodba ali bolezen

Poroka

Odpustitev z delovnega mesta
Poravnava zakonskih nesoglasij
Upokojitev

Zdravstvene tezave druzinskega Clana
Nosecnost

Tezave v spolnosti

Rojstvo novega druzinskega Clana
Spremembe na delovhem mestu
Sprememba finanénega stanja
Prijateljeva smrt

Zamenjava vrste dela

Nesoglasja s partnerjem

Zadolzitev za vecjo vsoto denarja
Tezave pri poravnavi dolgov in posojil
Sprememba odgovornosti na delovhem mestu
Otrok zapusti druzino

Spori s sorodniki

Izrazit osebni dosezek

Partner se zaposili ali preneha delati
ZacCetek ali konec otrokovega Solanja
Sprememba stanovanjskih razmer
Sprememba navad in obiCajev
Nesoglasje z nadrejenim

Sprememba delovnega €asa ali nacina dela
Sprememba kraja otrokovega Solanja
Sprememba bivalis¢a

Sprememba cerkvenih aktivnosti
Sprememba druzabnega Zivljenja
Sprememba navad pri spanju
Sprememba Stevila druzinskih sre€an;
Spremembe prehrambenih navad
Pocitnice

Bozi¢ — praznovanje

ManjSe zlorabe zakona

100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
18
16
15
15
13
12
11

(Vir: Looker, Gregson, 1993, str. 102)
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2.2 VRSTE STRESA

Zaposleni ljudje morajo slediti danaSnjemu tempu, ko je dan nemalokrat prekratek. Za
uskladitev sluzbenih obveznosti z druZinskimi je porabljeno veliko energije. Danasnje sluzbe
nimajo delovnega Casa, opredeljenega od 6. ure zjutraj do 14. ure, tako kot so to imeli nasi
starsi, ko jim je ve€ina popoldneva ostala za hiSna opravila in druzenja s prijatelji in v krogu
druzine. Dana$nji delavnik traja od jutra do poznega popoldneva. Zivljenja brez starih star§ev
nasSih otrok si ne moremo predstavljati, saj oni opravijo ve€ino prevozov na ob3olske
dejavnosti, ker star§i ostajamo v sluzbi velikokrat po volji nadrejenih, zaradi premalo
zaposlenih ... Vse to nam jemlje energijo in nas vodi v stres. Vendar vsi stresoriji, ki vplivajo
na posameznika, niso $kodljivi ali obremenjujodi. Tako logimo pozitivni in negativni stres. Ze
Seyle je opozarjal, da je stres za zZivljenje tako sol kot tudi zaCimba. (Lindemann, 1977, str.
19)

Pozitivni stres — zanj je znacilna kratkotrajna in zmerna stresna reakcija, ki pove€a budnost,
zbistri glavo, da pogum, nas pripravi na akcijo, pospesi sréni utrip in zviSa arterijski tlak,
povecCa Crpalno sposobnost srca, kar spravi telo na viSjo energijsko raven in ga pripravi za
spopad s problemom, poveéata se tudi mog in hitrost migic. Clovek se dobro poduti in je
pripravljen za nastop. Kot meni dr. Radovan Starc, pozitivni stres pripravi telo za uspeSen
nastop. (Povzeto po €lanku, objavljenem v Financah, dne 22. 2. 2010)

Skodljivi stres — zanj so znagilne ponavljajote se oz. stalne in pretirane stresne reakcije.
Skodljivi stres je vzrok prebavnih motenj, glavobolov, pogostih prehladov, bolegin v vratu in
hrbtu. Delovna organizacija obCuti Skodljivi stres kot pove€ano odsotnost z dela, zmanjSano
produktivnost, nezgode na delovhem mestu, upad ustvarjalnosti. Stres je torej slab in Skodljiv
pojav, ko na posameznika deluje negativno.

Newhouse (2000, str. 16—21) deli stres na eksogeni, endogeni, fizioloki in psihi¢ni stres.
Eksogeni stres deluje od zunaj. Najbolj razSirjeni dejavniki, ki vplivajo na omenjeni stres, so
povezani s sluzbo, delovnim ¢asom in potjo na delo ter domov. Te dejavnike je treba sprejeti
in kar najbolj omejiti nevdecCnosti, ki jih povzro€ajo. Nasprotno pa endogeni stres deluje od
znotraj, zato ga lahko prepre€imo. To so stresne situacije, ki jih ustvarimo sami in se jim
lahko izognemo. FizioloSki stres povzro€ajo hrup, pomanjkanje kisika ali vzburjenost
zivénega sistema zaradi uzivanja pozivil (kofein, tein, nikotin itd.). Psihi¢ni stres povzroCi
prekinitev Custvene zveze ali dobitek na lotu.

Poznamo pa tudi organizacijski stres, ki mu lahko zapadejo podjetja in se ga je tezko otresti.
Ta vrsta stresa se kaze v prevelikih kadrovskih spremembah, slabih delovnih razmerah,
zmanjSani produktivnosti, v veliki odsotnosti z dela, nezadovoljstvu pri delu in v pogostih
poSkodbah ter nesreCah pri delu. Zato mnoga podjetja poskrbijo za preventivhe ukrepe.
Urejena medsebojna komunikacija, medsebojni odnosi, skrb za zdravo prehrano in urejene
delovne razmere lahko pripomorejo k zmanjSevanju organizacijskega stresa.

UCinek stresogenih dejavnikov obluti vsakdo po svoje. Kako se bo posameznik nanje
odzval, je odvisno od njegove psihofizi€ne konstitucije, Zivljenjske zgodovine pa tudi od
trenutnega spleta okolis¢in. (Rakovec-Felser, 1991, str. 47)

»Ljudje se med seboj razlikujemo po odpornosti na stres. V raziskavah se je pokazalo, da
obstajajo osebnostne razlike med osebami, ki dobro in z malo negativhimi posledicami
prenasajo tudi razmeroma hude obremenitve, in osebami, ki jih Ze manjSe obremenitve
precej prizadenejo«. (Musek, [et al.] 1993, str 72) Na razlike med ljudmi vpliva njihova
osebna C&vrstost, ki je odvisna od obcutij angaziranosti, izzvanosti in nadzora. Osebna
Cvrstost je vecja, Ce se posameznik loteva Zivljenjskih nalog in ovir aktivho in angaZzirano, ¢e
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dozZivlja spremembe kot izziv in ne kot neobvladljivo oviro, ter e verjame, da lahko sam
nadzoruje svoje Zivljenje.

Osebnostne lastnosti, ki so pomembne pri sooCanju s stresom, so: Custvena stabilnost,
oblutje kompetentnosti, nau€eni slogi sooanja s stresom in obrambnega reagiranja,
empatija, znacilnosti obnaSanja v medsebojnih odnosih (zaupanje, odprtost, zmoznost
poiskati podporo pri drugih).

Dr. Ihan (2005, str. 55) meni, da je za vsakega Cloveka zelo koristno, da se iz izkusenj nauci
prepoznati stres. Mnoge spremembe, ki jih najprej zaznamo, so povsem individualni obc¢utki,
s katerimi smo se na stres naucili odzivati ve€inoma ze v otro$tvu — npr. nemir ali odsotnost,
obcutek slabosti, vrtoglavica ali raztresenost. Pozneje, ko se stres razvije, stopnjuje in
zajema vedno ve€ dejavnosti, postajajo vedno bolj oCitne telesne spremembe in spremembe
v obna$anju.

2.3 FAZE STRESA

Stres je stanje posameznikove psihi¢ne in fizine pripravljenosti, da se z obremenitvijo sooci,
jo obvlada ali se ji prilagodi. Stresno reakcijo sproZijo mozgani, ko na podlagi njim dostopnih
informacij ocenijo, da nas nekaj ogroza. Vse telesne reakcije, ki jih povzroCi izpostavljenost
stresorju, Seyle imenuje splosni prilagoditveni sindrom (SAS), ki ga sestavljajo tri faze
(Spielberg, 1985, str. 40-42, Rakovec-Felser, 1991, str. 49): alarmna faza, faza odpora in
faza iz€rpanosti.

Faza alarma — odzivi v tej fazi so praviloma fizioloSki, zdravi in Cloveka spodbujajo k
dejanjem, h kreativnosti in k uspeSnosti. Delovanje organizma je obi¢ajno mo¢no vzburjeno.
Zaradi vzburjenja je spodbujen vegetativni del ziv€nega sistema, ki telo pripravi na »spopad
ali umik«, gre torej za stanje pripravijenosti. Opazne so Stevilne spremembe v telesnih
procesih: hitrejSe in globoko dihanje, mocnejSe delovanje srca, poveCano potenje.

Faza odpornosti — v tej fazi se zaCnejo vkljuCevati doloceni mehanizmi, katerih naloga je
normalizirati telesne procese. VkljuCi se del nevrovegetativhega zivénega sistema, ki polni
»izpraznjene baterije« v telesu ali vsaj poskrbi, da se ne izpraznijo do konca. Do te faze je
u€inek stresa pozitiven, saj spodbudi k dolo€enim dejavnostim in mislim, ki jih je posameznik
zanemaril.

Faza izCrpanosti — sledi, ¢e stresna situacija navkljub prilagoditvi traja naprej. V tej fazi se
energetske zaloge prizadetega priCnejo poc€asi prazniti. Pojavljajo se prvi znaki utrujenosti,
zacno se pojavljati razlicne motnje v telesnih funkcijah.

Clovek ob &tevilnih obremenitvah, zlasti, ¢e trajajo predolgo, doZivljajo telesno nemog in
odpoved. Pojavljajo se obcutki brezupa, praznine, nezainteresiranost. Kadar gre za
zaposlene osebe, se odpoved kaze v znizani delovni u€inkovitosti.

Ce bo do stresne situacije prislo in do katere faze, je odvisno tudi od znagilnosti stresorjev —
ali so pozitivni ali negativni — in od posameznikovih individualnih lastnosti.

2.4 SIMPTOMI STRESA

Ce zelimo ublaziti delovanje $kodljivega stresa, moramo najprej razumeti, kaj ga povzroCa,
kako v telesu poteka stresna reakcija in katera so znamenja stresa. Zal so prvi znaki skriti
naSim o€em in jih lahko odkrijejo le zdravniki in znanstveniki, ki z natancnimi in zapletenimi
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napravami zaznajo in izmerijo notranje delovanje stresne reakcije. Na Zalost pa se Stevilna
skrita znamenja stresa pokazejo Sele tedaj, ko je pogosto Ze prepozno.

Najhuje je, da se njihovega prikritega in zahrbtnega delovanja pogosto zavemo Sele takrat,
ko so nam Ze mocno naceli zdravje ali povzrocili celo smrt. Zato je pomembno, da se
nau¢imo prepoznavati vidne znake Skodljivega stresa. Vendar pa se pri doloCanju znamenj
stresa ne smemo prenagliti, saj so jih nemara povzro€ili drugi dejavniki. Ugotovitev, da gre
za znake stresa, je najbolj upravi€ena, kadar se pojavlja veC¢ sumljivih znamenj hkrati.
(Looker, Gregson, 1993, str. 72, 73)

Nespecnost je najbolj obCutljivo merilo stresa, saj stresni hormon kortizol porusi zdrave
hormonske ritme in prepreci blagodejno stanje. Sledi utrujenost in napetost ter boleCine — z
boleCinami v krizu in vratu se sreCuje kar 60 odstotkov Slovencev. Tezave s spolnostjo so
tudi pokazatelj stresa — zaradi stresnega hormona kortizola upada libido, kar pri moskih
povzroci erektilno disfunkcijo, pri Zenskah med 30. in 45. letom pa je opazen trend mo¢nega
upada Zelje po spolnosti. Tudi teZzavni odnosi in medosebna komunikacija so posledice
stresa, saj smo v stresnih trenutkih nepotrpeZljivi, hitro povzdignemo glas ter kaj ostreje
reCemo. Postajamo nestrpni in se nevede znajdemo v kak8nem prepiru. (Povzeto po ¢lanku,
objavljenem v Financah, dne 22. 2. 2010)

Znamenja stresa se razlikujejo. Telesna znamenja so bolj o€itna pri ljudeh, ki preve¢ pojedo
ali pretirano hujS$ajo, neredno spijo ali imajo tezave z dihanjem. Pri nekaterih drugih
prevladujejo duSevne stiske, zaradi katerih so pobiti in zaprti vase. Ti ljudje lahko
zanemarjajo tudi svoje druzine, pri delu zaostajajo za priCakovanji ali pa se njihovo
razpolozenje in vedenje nenehno spreminjata. (Battison, 1999, str. 8)

2.4.1 Telesni in psihiéni simptomi Skodljivega stresa

Skodljivi stres prepoznamo po znakih ali simptomih. Znaki so samo opozorilo, da so zunaniji
ali notranji vplivi neugodni in da moramo nekaj storiti — predvsem pridobiti nadzor nad lastnim
Zivljenjem. To pa zahteva angaZiranost, aktivnost in pozitivno naravnanost. Kadar smo
izpostavljeni dejavnikom stresa, veCinoma to obcCutimo kot doloCene telesne ali psihicne
tezave. (Terzan, 2002, str. 6)

Terry Looker in Olga Gregson navajata naslednja telesna znamenja Skodljivega stresa:
pospeseno bitje srca,

zasoplost, cmok v grlu, pospeseno plitvo dihanje,

suha usta, Zzelod¢ni kréi, prebavne motnje, bruhanje,

driska, vetrovi, zapeka,

sploSna midi¢na napetost, zlasti v Celjustih, Skripanje z zobmi,

stiskanje pesti, poveSena ramena, bolecine in kréi v misicah,

nemir, hiperaktivnost, grizenje nohtov, bobnanje s prsti, prestopanje, tresoc¢e dlani,
potenje dlani, vro€inski valovi,

mrzle dlani in stopala,

pogosta potreba po uriniranju,

pretirana jeS¢nost, izguba teka, pretirano kajenje,

povecano uZivanje alkohola, izguba Zelje po spolnosti.

VVVVVVVVVVVYY

Psihi€na znamenja Skodljivega stresa:
» obupanost, zaskrbljenost, vznemirjenost, jokavost, pobitost, ob&utek nemoéi,
» nerazsodnost, odsotnost, zadrzanost, obCutek nesposobnosti, Ernogledost, tesnoba,
depresija,
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> nepotrpeZljivost, vzkipljivost, razdrazenost, jeza, agresivnost, nataknjenost,
Zlovoljnost,

» nezadovoljstvo, zdolgo€asenost, ob&utek nezadostnosti, krivde, odrinjenosti,
pomanijkanja pozornosti in varnosti, pretirana ob¢utljivost,

» pomanjkanje zanimanja za urejeno zunanjost, zdravje, prehrano, spolnost,

pomanjkanje samospostovanja in nezanimanje za ljudi,

lotevanje vec stvari hkrati, naglica,

pusc€anje nedokon&anih nalog in hkrati lotevanje vedno novih,

pomanjkanje sposobnosti jasnega misljenja, raztresenost, tezave s koncentracijo in

sprejemanjem odlocitev, pozabljivost, pomanjkanje, ustvarjalnosti, iracionalnost,

omahljivost, tezavno lotevanje novih stvari,

nagnjenost k spodrsljajem in nezgodam,

obcutek preobremenjenosti,

pretirana kritiCnost, tog nacin misljenja, neucinkovitost, neuspesnost.

(Looker, Gregson, 1993, str. 68—69)

Y VY

Y VY

2.4.2 Simptomi prijaznega stresa

Kot navajata Looker in Gregson, se za znamenja prijaznega stresa, ki na nas vpliva
blagodejno, Stejejo: evforicnost, zanesenost, vznemirjenost, visoka motiviranost,
razumevanje, pripravljenost priskoCiti na pomo¢€, druzabnost, prijaznost, ljubeznivost,
oblutek zadovoljstva in sreCe, umirjenost, uravnoveSenost, samozavest, ustvarjalnost,
ucinkovitost, uspesnost, sposobnost jasnega in racionalnega misljenja, odloénost, marljivost,
Zivahnost, tvornost, vedrost, nasmejanost.
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3 STRES NA DELOVNEM MESTU

Stres je neskladje med zahtevami delovnega mesta, zmogljivostmi, sposobnostmi in
znanjem zaposlenega kot tudi vsemi vlogami, ki jih mora v zivljenju igrati. Lahko prizadane
kogar koli, v kateri koli panogi in v podjetju katere koli velikosti. Stres na delovhem mestu
postaja Cedalje vedji problem, saj vodi v zdravstvene teZzave, povzroa motnje v storilnosti,
kreativnosti in konkurencnosti. Pri tem je treba poudariti, da do stresa na delovhem mestu
pogosto prihaja tudi v povezavi s stresnimi dogodki v zasebnem Zivljenju. Zaradi tega ga ne
moremo obravnavati samo z vidika dela, ampak moramo vanj vklju€iti tudi komponente izven
dela in v zasebnem Zivljenju. (Bozi¢, 2003, str. 13—-16)

Ce torej na kratko povzamemo, povzroéa stres neskladnost med nami in na$im delom,
nasprotujoCimi zahtevami med na8imi vlogami na delovhem mestu in zunaj njega ter
neustrezno stopnjo nadzora nad delom in zivljenjem. (Terzan, 2002, str. 5)

Stres in njegovo preucevanje sta dobila SirSe razseznosti — stres ni samo nekaj, kar se zgodi
posamezniku, temve€ postaja popotnica, ki jo sodobno Zivljenje namenja vedno ve€jemu
Stevilu ljudi.

3.1 VZROKI STRESA

Po Maslachu in Leiterju so dejavniki stresa na delovnem mestu neskladja med delavcem in
njegovim delom. Organizacijski vidiki stresa so:

Preobremenjenost z delom — vse organizacije skusajo danes opraviti kar najveC dela s ¢im
manj zaposlenimi. To se kaze na tri nacine: delo je vedno bolj intenzivno, zahteva vedno vec
Casa in postaja vse bolj zapleteno. Delo ustvarja izErpanost zaradi obremenjenosti. To se v
Casu gospodarske in finan¢ne krize Se kako dobro kaZe, ko zaradi zmanj$anja stroSkov
podjetja odpus€ajo delavce, delo pa se razdeli na zaposlene.

Pomanjkanje nadzora — politika podjetij zelo redko dopus€a moznost posamezniku, da
lahko izbira in se odlo¢a, da razmisSlja o problemih in jih reSuje ter da ima nekaj vpliva v
procesu doseganja rezultatov, za katere bo odgovoren.

Nezadostno nagrajevanje — zaradi zelje ohraniti ali povecati konkurenénost pa tudi zaradi
racionalizacij prihaja do neskladja med dejanskim in priCakovanim placilom. Reduciranje
Stevila ravni odloCanja pomeni ukinjanje delovnih mest, na katera se je neko¢ dalo
napredovati, ne pa tudi ukinjanje dela, ki so gati delavci opravljali. Tako imajo tudi delavci, ki
nimajo zZelje po napredovanju, ob&utek, da so za isto delo plagani manj. To pa lahko pripelje
do izgube veselja do dela.

Razpad skupnosti — pristne vezi v skupnosti se trgajo zaradi izgube varnosti zaposlitve.
Zaradi nestalnosti zaposlitve se ljudje ne Zelijo ve€ navezati na delovno okolje, zato s
sodelavci sklepajo le bezne stike. Ob tem nujno trpi tako komunikacija kot tudi obcutek
pripadnosti kolektivu in pripravljenost, potruditi se za skupne interese. Kot dodatno breme se
izpostavlja §e nezaupanje med vodstvom in zaposlenimi, ki kot da ne zastopajo ve€ skupnih
stalis¢.

Pomanjkanje postenja — delovno mesto se ocenjuje kot poSteno ob navzoCnosti treh
kljuénih elementov — to so zaupanje, odkritost in spostovanje. Kadar organizacija deluje
posteno, zna ceniti vsakega posameznika, ki prispeva k njenemu uspehu, in tako ustvari
obcutek, da je pomemben. Vsi trije elementi poStenosti so bistvenega pomena za ohranjanje
Clovekove predanosti delu.
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Nasprotujoée si vrednote — problem se pojavija tam, kjer prihaja do nasprotij med
zahtevami v sluzbi in osebnimi naceli. Sistem vrednotenja, ki temelji na kratkorocnih ciljih,
kako preziveti in ustvariti dobiCek, je v nasprotju z vrednotami, ki jih pri svojem delu najbolj
cenijo predani zaposleni.

Raziskovanje stresa v organizaciji, tako imenovanega »organizacijskega« stresa, se je
zacelo v ZDA med drugo svetovno vojno, ko so psihologi preucevali reakcije oseb, ki so se
zna$le v izjemno stresnih situacijah. Z organizacijskim stresom v oZjem pomenu besede so
se avtorji zaCeli ukvarjati v Sestdesetih letih. Stres ni pritegnil pozornosti le strokovnjakov,
temvec tudi vlade in SirSe javnosti. (Seli¢, 1991, str. 117-118) Pri tem se pojavlja vprasanje,
kako obsezen je in kakSen vplivima stres, ki ga posameznik dozivlja na delovhem mestu, na
zdravje, delo in na organizacijo.

3.2 VPLIV STRESA NA ZDRAVJE

Vpliv stresa se kaze v psihi€ni, telesni in Custveni naravnanosti posameznika. Ko je ¢loveSko
telo podvrzeno fizi€nemu ali psihiénemu stresu, se poveca izlo€anje hormonov, kot sta
adrenalin in kortizol. Ta dva hormona povzro¢ata spremembe srénega utripa, pove€an krvni
tlak, vplivata na presnovo in telesno aktivnost. Cetudi nam bodo te fiziéne reakcije pomagale,
da bomo bolj ucinkoviti, kadar smo za krajsSi ¢as pod stresom, pa je dolgorocni stres zelo
Skodljiv za organizem. (Heller, 2001, str. 767)

Looker in Gregson menita, da stresna reakcija ne prizanaSa nobenemu telesnemu
dogajanju, zato lahko prevelika stopnja Skodljivega stresa preobremeni prilagoditvene
sposobnosti telesa, kar lahko povzro€i najrazliCnejSe tezave z zdravjem, sploSno iz€rpanost,
v najhujSih primerih pa je lahko tudi Zivljenjsko usodna. Po neki Studiji je kar 75 odstotkov
bolezni, zaradi katerih se ljudje zatekajo po pomo¢ k zdravniku, povezanih s stresom.
Zdravniki in znanstveniki so enothega mnenja, da povecano, pogosto in dolgotrajno
delovanje stresne reakcije, ki se ne more sproS€eno izraziti v telesni dejavnosti, temeljito
nacenja Clovekovo zdravje in povzroCa Stevilne nepravilnosti in bolezni. Schmidt kot
posledice umetnega stresa navaja problem holesterola, preobremenitev srca in oZilja ter
prebavil in oslabljen imunski sistem.

Do zdaj smo nasteli le bolezenske znake, ki so pretezno telesnega izvora, ni€ manj pa ne
bode v oc€i psihicno trpljenje, ki ga povzroCa Skodljivi stres in se zrcali v dolgotrajnih
anksioznostih in depresijah. (Looker, Gregson, 1993, str. 75) Schmidt k psihi¢nim problemom
Steje: obcCutek nezadostnosti in nesposobnosti, obCutek pomanjkanja Casa, obcutek
nezaupanja, zanimamo se samo zase, veC zahtevamo od drugih, manj od sebe, in
nezmoznost sprejemanja drugacnega misljenja.

Poleg telesnih in psihiCnih teZav obstajajo Se vedenjske teZave, ki pa se kazejo kot izguba
teka — anoreksija, pretirana jeS¢nost — debelost, povetano kajenje, poveCano uzivanje
alkohola in kofeina, pove€ano uzivanje mamil. Hudo in tezko je predvsem to, da se
posameznik tega ne zaveda in se trudi, da bi odvisnost prekril pred druzZino, sodelavci in
prijatelji.

Stres lahko vpliva na druzinske odnose, povzrota tezave s spanjem, duSevne tezave,
depresijo in izgorevanje. Zadnje Case se slednjemu namenja vse ve€ pozornosti.
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3.21 lzgorevanje na delovnem mestu

Izgorevanje je razmeroma nov pojem, ki je bil hitro sprejet v strokovni literaturi. Gre za
obdutek iz€rpanosti pri ¢loveku, ki je pod velikim pritiskom in ima malo virov zadovoljstva.

Izgorevanje na delovhem mestu je pokazatelj razhajanja med tem, kaj ljudje so in kaj morajo
delati. Izgorevanije je razkroj vrednot, dostojanstva, duha in volje — je razkroj ¢loveSke duse.
To je bolezen, ki se postopoma in neprestano Siri, ki vleCe €loveka v vrtinec propada, iz
katerega se je tezko izviti. (Maslach in Leiter, 2002, 16)

V mednarodni klasifikaciji bolezni je sindrom izgorelosti opredeljen kot skrajno stanje
zivljenjske iz&rpanosti. Gre za kroni¢no stanje skrajne psiho-fizi€ne in Custvene izErpanosti, ki
nastane zaradi dolgotrajnih neharmonic¢nih odnosov v sluzbi, zasebnem Zivljenju ali kar
povsod. (http://www.krka.si/media/bin?bin.id=549&download=true)

Maslach in Leiter menita, da se izgorevanje pojavlja kot posledica velike izpostavljenosti
stresu. lzgorevanje na delovnem mestu ima tri poglavitne razseznosti: izCrpanost, cinizem in
neucinkovitost. Povzro€a manjSo storilnost, izCrpanost, razdraZljivost in nedruzabnost.
Izgorevanje je viSje pri zaposlenih Zenskah, samskih, lo€enih ter pri ljudeh, ki imajo majhno
moznost napredovanja. Zrtve izgorevanja so tudi deloholiki, ki se preve¢ Zenejo za delom in
ne Cutijo potrebe po druzabnem zivljenju. Izgorevanje na delovhem mestu je zelo velik
problem, ne le za izgorelega posameznika, pa¢ pa za celotno organizacijo. Saj se problem
moc¢no zakorenini in potrebni so veliki in dolgotrajni ukrepi za odpravo problema na ravni
organizacije. Saj se slaba volja, neprimerna klima in slabi odnosi med zaposlenimi Sirijo kot
epidemija.

3.3 POSLEDICE STRESA ZA ORGANIZACIJO

Tako kot stres vpliva na naSe medsebojne odnose, tako vpliva tudi na organizacijo.
Uspesnost podjetja z zaposlenimi, ki so pod stresom, trpi. StroSke stresa in posledi¢no
izgorevanja na delovnem mestu moramo oceniti zelo previdno. Zveza med vzroki in
posledicami mnogokrat ni povsem jasna, zato ti podatki najveCkrat temeljijo na ugibanijih.
Obenem pa jih ne moremo zanesljivo primerjati med podjetji, kaj Sele med drzavami. Pri
ocenjevanju teh stroSkov gre za ugotavljanje deleza bolezenske odsotnosti, ki je posledica
stresa, in sicer glede na celotni absentizem na dolo€eni ravni.
(http://www.burnout.si/index.php?n=SubMenu&Menu_I1D=8&SubMenu_ID=21&id_NZ=59)

Na ravni organizacije imajo podjetja izgube zaradi stroSkov absentizma, prezgodnjih
upokojitev, nadomes&anja, sodnih stroSkov, Skode na opremi, manjSe storilnosti ter izgube
dobrega imena in ugleda. Stres na organizacijski ravni prepoznavamo po naslednjih
simptomih (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu 2008):

visoka raven absentizma,

visoka fluktuacija zaposlenih,

vecje Stevilo delovnih nesreg,
zmanjSana stopnja storilnosti,
zniZzanje ravni kakovosti,

povecanje reklamacij in napak,
slabsi medsebojni odnosi,
poveCevanje medsebojnih konfliktov.

VVVVVVYVYVY
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Stroske, ki so posledica stresa v organizaciji, pa lahko delimo tudi na posredne in
neposredne. Neposredni stroSki nastanejo zaradi poveCanega absentizma in fluktuacije
zaposlenih, zmanjSane delovne storilnosti, nesre¢ in bolezni.

Posredni stroSki pa nastanejo zaradi poslabSanja odnosov med zaposlenimi ter slabse
delovne klime v podjetju. PoslabSa se komunikacija in sodelovanje med zaposlenimi, prihaja
do zmanjSanja motivacije in storilnosti, ravno tako upade kreativnost, fleksibilnost in
inovativnost.
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4 URAVNAVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU

Stres se ne pojavlja le na dolo€enih delovnih mestih, sektorjih in poklicih, potencial stresa
nosijo vsi poklici, sektorji in industrije.

4.1 METODE UPRAVLJANJA S STRESOM

Upravljanje s stresom danes postaja zelo pomembna naloga, ki ni usmerjena samo v skrb za
zdravje posameznika, ampak tudi v vitalnost in uspeSnost organizacije. Zelo pomembno
postaja preventivno upravljanje s stresom. Upravljanje s stresom je niz aktivnosti, ki jih izvaja
vodstvo z namenom zmanjSanja njegovih vzrokov v organizaciji in priprave zaposlenih za
uspeSno soocanje z neizbeznim stresom in njegovim obvladovanjem z namenom, da bi bile
njegove posledice ¢im manj$e tako za posameznika kot za organizacijo. V ta namen je zelo
priporocljivo pripraviti celovit program upravljanja s stresom v podjetju. Strategije, metode,
ukrepe za prepreCevanje in odpravljanje stresa in njegovih negativnih posledic v modernih
organizacijah delimo v dve skupini: individualne in organizacijske. Prva skupina je usmerjena
na individualne probleme. Strategije so usmerjene v posameznika, da izboljSa reagiranje na
stresne pogoje. Druge so usmerjene na organizacijo in spreminjanje tistih okolis€in, ki
proizvajajo stres oziroma zmanjSujejo delovne strese. S tem se ukvarjajo sluzbe za
upravljanje cloveskih virov. Cilj je pomo¢ pri sooanju s stresom in odpravljanje vseh
okolis€in dela, ki povzrocajo stresne odzive pri ljudeh. Zaposleni, ki dozZivljajo man;j stresa, so
tudi bolj uspesni. (http://iwww.delavska-participacija.com/clanki/ID041216.doc)

Poznamo dve metodi upravljanja s stresom:
» individualno metodo upravljanja s stresom in
» organizacijsko metodo upravljanja s stresom.

Z individualno metodo upravljanja s stresom podjetje in menedZerji lahko pomagajo
zaposlenim pri upravljanju s stresom z naslednjimi aktivnostmi:
z analizo in oceno stresa, z namenom dologiti faktorje stresa v podjetju,
v' s programi za dvigovanje fizi€cne in psihicne kondicije zaposlenih ter njihovega
zdravja,
Z izboljSanjem pogojev dela,
Z menjavo dela oziroma ustreznim razporejanjem delavca na njemu ustreznejSe delo,
z omogocanjem vecjega obCutka kontrole nad lastno situacijo,
S programi izobrazevanja,
Z informiranjem zaposlenih,
s programi individualne pomoci (svetovanje, psihoterapije za reSevanje problemov,
izzvanih s stresom, angaziranje zunanijih institucij in strokovnjakov za reSevanje
takSnih problemov),
v’ s programi usposabljanja za obvladovanje stresa (trening spro$¢anja, ves$cine
komuniciranja, reSevanje problemov, odlo€anje, treningi meditacije)
(http://www.delavska-participacija.com/clanki/ID041216.doc).

ANENENENENEN

Organizacijske metode so usmerjene na odpravljanje izvora stresa v organizaciji. Usmerjene
S0 na vse zaposlene. Organizacijski programi zajemajo organizacijske spremembe pogojev
in procesov dela, in sicer:

v' spremembe organizacijske strukture od formalizma, centralizacije, hierarhije k vegji
decentralizaciji, avtonomiji in fleksibilnosti (gre za organizacijo, ki jo sestavljajo
manjSe organizacijske enote);

v' oceno tveganja delovnega mesta, izboljSanje pogojev dela in odpravljanje vseh
dejavnikov, ki povecujejo Stevilo nesre€ pri delu;
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v dolocitev vlog;
v' spremembe v nacinu vodenja (participativni, demokratski stil z decentralizacijo,

AN

avtonomijo, samokontrolo in razvijanjem sodelovanja med zaposlenimi je mnogo
manj stresen nacin vodenja kot avtokratski; delegiranje pristojnosti kot tudi ciljno
vodenje reducirata stres v organizaciji; pomembno je, da pri zelo pomembnih
odloc€itvah v organizaciji lahko sodelujejo vsi zaposleni);

participacijo pri odloCanju;

spremembe v organizacijski klimi, od birokratske h kreativni kulturi, tj. zaupanje,
timsko delo, sodelovanje in podpora, spodbujanje; pomembna so jasna pri¢akovanja,
standardi obnasanja in uspesnosti; vse to omogo€a, da se posameznik brez vecjih
frustracij soo€a in reSuje delovne izzive;

timsko delo ne vodi le k veéji delovni uspeSnosti in kreativnosti, ampak odpravlja
mnoge strese in blaZi posledice neizogibnih stresov; sodelovanje v timu ter podpora
tima sta pomembna dejavnika obvladovanja stresa v organizaciji;

razvoj kariere pomeni obstoj mozZnosti za individualen razvoj, zadovoljevanje
profesionalnih aspiracij; vse to zmanjSuje individualno frustracijo in stres;
komunikacija, posebej med vodjem in sodelavci, kot tudi skozi celo organizacijo,
odpravlja mnoge izvore stresa; dostop do pomembnih informacij ne povecuje le
uspednosti, ampak odpravlja nepomembne frustracije, izzvane z ob&utkom, da se
posamezniku ne zaupa, da se pred njim skriva informacije, da ima zato nekdo drug
moc in vedji vpliv, ker ima informacijo;

sistem kontrole mora biti takSen, da razvija samokontrolo doseganja ciljev in Zelenih
rezultatov;

formalna organizacijska politika je izvor stresa; potrebno je ustvariti takSno politiko, ki
dovoljuje razvoj individualnega potenciala in avtonomno delovanje. Stalno ucenje in
razvoj sta najuspesnejSi metodi odpravljanja stresa

(http://www.delavska-participacija.com/clanki/ID041216.doc).
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5 PREPRECEVANJE IN OBVLADOVANJE STRESA

Pogoj za ucinkovito obvladovanje stresa je pridobitev spretnosti, s katero negotovo
ravnovesje med zahtevami in sposobnostjo za obvladovanje stresa obdrzimo v obmocju
normalnega stresa. Za uspeSen boj proti stresu se mora posameznik najprej dobro seznaniti
Z njim ter s telesnimi in psihi¢nimi znamenji burne stresne reakcije, razen tega pa se mora
nauditi prepoznati vzroke in posledice $kodljivega stresa. Sele nato se lahko loti pravega
ravnotezja s spreminjanjem zahtev ali izboljSanjem spretnosti za obvladovanje stresa.
(Looker, Gregson, 1993, 109)

Simptomi stresa se pojavljajo na nivoju posameznika in na nivoju podjetja, tako so tudi ukrepi
za zmanjSevanje in prepretevanje stresa razdeljeni na nivo posameznika in nivo podjetja.

Pri posamezniku je to iskanje njegovih naCinov obrambe lastne integritete, ustvarjanje lastne
podobe, obvladovanje Zivljenjskih in delovnih situacij. Prav tako pa je pomembno tudi
ohranjanje lastne razpolozljivosti. V delovnem okolju pa je obvladovanje in prepreCevanje
stresa investicija v ergonomske pogoje dela, prilagajanje tehnologije in organizacijskih
pogojev dela ter zagotavljanje ustreznih usposabljan;.

Vsi ti ukrepi imajo skupni imenovalec: obvladati stres tako, da ne bi priSlo do upada
razpolozenja, pojavljanja kroni¢ne iz€rpanosti, psihosomatskih bolezni in posledicno bega v
odsotnost, bolnisko odsotnost in invalidnino, delovna ucinkovitost pa bi ostala na ustrezni
ravni. (povzeto po http://www.cilizadelo.si/default-30400.html).

5.1 OBVLADOVANJE STRESA NA NIVOJU POSAMEZNIKA

Za uspeSen boj proti stresu se mora posameznik z njim najprej dobro seznaniti, pa tudi s
telesnimi in psihicnimi znamenji burne stresne reakcije, razen tega pa se mora nauciti
prepoznati vzroke in posledice $kodljivega stresa. Sele nato se lahko loti pravega ravnotezja
s spreminjanjem zahtev ali izboljSanjem spretnosti za obvladovanje stresa. (Looker,
Gregson, 1993, str. 109)

Looker in Gregson pravita, da je pogoj za ucinkovito obvladovanje stresa pridobitev
spretnosti, s katero negotovo ravnovesje med zahtevami in sposobnostjo za obvladovanje
stresa obdrzimo v obmocju normalnega stresa.

Ker ima vsakdo edinstven odgovor na stres, ne obstaja univerzalna reSitev v smislu "ena
velikost ustreza vsem". Niti ena sama metoda ne deluje za vsakogar ali v vsaki situaciji, tako
da mora vsak poskusiti z razliénimi tehnikami in strategijami. OsredotoCite se na tisto, kar
naredi poCutje mirno in pod kontrolo. (Povzeto po ¢lanku Stress Management.)

5.2 UKREPIZA ZMANJSEVANJE STRESA NA NIVOJU
POSAMEZNIKA

1. ZmanjSevanje zahtev

Upostevanje Zivljenjskih sprememb — prevec Zivljenjskih sprememb, ki se v€asih pripetijo v
razmeroma kratkem Casu, lahko tako obremeni posameznikove prilagoditvene sposobnosti,
da se ta ne more izogniti Skodljivemu stresu in najrazlicnejSim boleznim. Zato se je potrebno,
kolikor se le da, izogibati kopi¢enju pomembnih Zivljenjskih dogodkov — zamenjava sluzbe in
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hkratna zamenjava okolja povzrocita dolgove in nov nacin Zivljenja, zato je najpametneje
druge nacrte odloziti in se na nove razmere navaditi. (Looker, Gregson, 1993, 116)

Odlo¢nost — Zelje zaposlenih se na delovhem mestu ne ujemajo z Zeljami njihovih
nadrejenih. Velikokrat se zaposleni znajde v zadregi, ko mora sprejeti delodajalCevo prosnjo,
Ceprav ve, da ima Ze preveC dela in dodatne zadolZitve ne bo mogel izpolniti. V takem
primeru mora odreagirati odkrito, jasno in odlo€no. Pomembno je, da razlozi, katere
obveznosti ga trenutno zaposlujejo, koliko dela ga Se ¢aka in da se zaveda, da bi mu
dodatne zadolzitve polozaj nevarno poslabsale. S takim ravnanjem se lahko izognemo
stresnim situacijam. Odloc¢ni ljudje pa se tudi bolj spro§¢eno soogajo s tezavami, izogibajo se
nesporazumom in moznostim, da bi pod pritiskom drugih ravnali proti svojemu prepri¢anju.
(Looker, Gregson, 1993, 118)

Izogibanje perfekcionizmu — ljudje, ki si prizadevajo biti dovrSeni, morajo Se posebej ohranjati
obdutek za stvarnost. Stevilni perfekcionisti so prepri¢ani, da so stvari, ki niso popolne,
obsojene na propad. Bolje je, Ce se zavemo, »da najboljSe in popolno« lahko dosezemo
morda samo enkrat v Zivljenju. Naprezanje za izboljSanje najboljSega zmeraj povzroCa
odveCne zahteve, pritiske, Skodljivi stres in narad€ajoC obcCutek nesposobnosti, kadar
dovrSenosti ne doseZzemo. Bolje je upoStevati stvarnejSa merila, po katerih smo lahko
zadovoaljni, kadar damo vse od sebe. (Looker, Gregson, 1993, 123)

Izogibanje negotovosti — negotovost je pogosto vir Skodljivega stresa. Zaskrbljenost zaradi
dogodkov, »ki se lahko pripetijo, e ...«, je namre€ pogosto docela odve¢. Preden nas
popadeta strah in panika, si je pametno priskrbeti izErpne podatke in jih skrbno preuditi.
Pogosto namre€ olajSano ugotovimo, da so bile nase zaetne bojazni povsem neutemeljene,
in se tako izognemo $kodljivemu stresu. Ce pa se izkaze, da smo imeli prav, bomo na
neljube dogodke pripravljeni in lahko se bomo lotili na¢rtovanja morebitnih reSitev. (Looker,
Gregson, 1993, 126)

Zahteve lahko zmanjSamo tudi tako, da si nacrtno organiziramo Zivljenje, doloCimo
prednostne naloge in si postavljamo stvarne cilje. Nacrtovanje in doloCanje prednostnih
nalog nam bosta prej ali slej pomagala zmanjSati in prepreciti Skodljiv stres. Zahtevne
naloge, ki jim ni videti konca, povzro€ajo skrbi, tesnobo in strah. Upraviceno zacnemo
dvomiti, ali sploh imamo Se €as in voljo za druga, pogosto ni¢ manj pomembna opravila. Zato
je potrebno skrbno pretehtati nacrte ter razporediti naloge glede na pomembnost in rok
izvrSitve. Ni koristno, ¢e preveC Casa in energije posvetimo nepomembnim nalogam, ki lahko
nekoliko po€akajo, namesto da bi pri zahtevnejsih in usodnejSih nalogah dali vse od sebe ter
kon&ali do roka, se jih bomo lotevali naveli€¢ani, utrujeni in sitni. Nedvomno se bo dolgoroéno
bolj obrestovalo, ¢e se osredotoimo samo na eno nalogo, Se zlasti, Ce je zelo zahtevna in
pomembna. (Looker, Gregson, 1993, 119-121)

2. Uporaba metod spros¢anja

Zavestno sprosSCanje je najmocCnejSe oroZje proti stresu. Kadar smo utrujeni, prestraseni ali
pod stresom, si lahko pomagamo s Stevilnimi preprostimi tehnikami za telesno in dusevno
sproS€anje — nekatere izmed njih vzamejo le nekaj minut. Obstajajo razlichne metode
spros¢anja, ki vkljuCujejo sproS€anje delov telesa ali celega telesa, razlicne nacine dihanja,
meditacijo, masazo, jogo, vizualizacijo in bioloski povratni ucinek. (Looker, Gregson, 1993,
138-140)

3. Telesnateza
Looker in Gregson (1993, str. 154, 155) menita, da prekomerna telesna teza $koduje zdravju

in povzroCa veliko Skodljivega stresa. Debelost prispeva k nastanku nevarnih bolezni srca in
ozilja ter sladkorne bolezni, poleg tega pa mocno omaje &lovekovo samospostovanje in
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povzro¢a mnoge Custvene probleme. VzdrZevanje idealne telesne teZze ima veliko prednosti:
z manj odvecnimi kilogrami hitreje doseZemo dobro telesno kondicijo in jo laZje vzdrZzujemo.
Razveselimo se svoje podobe v ogledalu in se nasploh prijetneje pocutimo.

4. Redna telovadba

Za premagovanije stresa so najboljSe aerobne vaje. Pritisk na delovnem mestu, zahteve Sefa,
bolan otrok ali prometni zastoji so dejavniki, ki povzro€ajo stres. Stres je stanje poveCane
budnosti, potrebne za organizem, da se brani v ¢asu teh dejavnikov. Stresna reakcija je v
nas, ne "tam zunaj". To nam zagotavlja mo¢ in energijo za bodisi boj bodisi beg pred
nevarnostjo. Telovadba je najbolj logi€na pot za sprostitev tega presezka energije. PriporoCa
se telesna aktivnost vsak dan ali pa vsaj vsak drugi dan najmanj 30 minut. Primerni Sporti so
hoja, plavanje, kolesarjenje, smucanje in ples. Najbolje je izbrati tiste, v katerih najbolj
uzivamo. (Povzeto po ¢lanku The Canadian Journal of Continuing Medical Education)

5. Spanje

Spanje je pomemben nacin zmanjSevanja stresa. Ljudje, ki trpijo zaradi stresa, imajo
probleme z nespec¢nostjo, utrujeni ljudje pa se s stresnimi situacijami ne spopadajo najbolje.
Ko se ljudje, ki so pod stresom, dobro naspijo, se pocutijo veliko bolje, so bolj prilagodljivi in
odporni na vsakdanje dogajanje. Clovek naj bi dnevno spal od 7 do 8 ur. (Povzeto po &lanku
The Canadian Journal of Continuing Medical Education)

6. Smeh in humor

Looker in Gregson (1993, str. 177, 178) menita, da smeh in humor blagodejno vplivata na
telo in duha. Duhovitost in sproS€¢en nasmeh olajSata Se tako napete in neprijetne polozaje.
Smeh je odli€no sredstvo za spopadanje s Skodljivim stresom, saj zmanjSuje razdrazenost,
jezo in sovrastvo. Britanski odbor za varstvo pri delu priznava smehu zasluge za zmanj$anje
nagnjenosti k poSkodbam in nesreCam ter za zboljSanje delovne zmogljivosti Nedavne
raziskave so pokazale, da humor blaZi napetost pri delu, izboljSuje koncentracijo in povecuje
ustvarjalnost

7. Sprememba navad

Za prepreCevanje stresa vse prevecCkrat uporabimo stimulante, ki so kratkoro€no prijetna,
dolgorocno pa zelo Skodljiva:

kajenje,

prekomerno pitje alkoholnih pijac,

prekomerno uzivanje kofeina,

umik od prijateljev, druzine, in dejavnosti,

prekomerno spanje,

prenasanje stresa na druge (jezni izbruhi, fizi€no nasilje),
posedanje ure in ure pred televizorjem ali raCunalnikom,
uporaba tablet ali mamil .

AN N N NN YN

(Povzeto po ¢lanku Stress Management)

5.3 10 KORISTNIH NAPOTKOV ZA OBVLADOVANJE STRESA

1. Vzemite si minutko zase: karkoli Ze po€nete, upoCasnite ritem ali prekinite aktivnost in
globoko dihajte.
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2. Organizirajte si ¢as: vnaprej nacrtujte svoje obveznosti. Naredite seznam obveznosti,
razvrstite jih po pomembnosti in naredite urnik njihovega izpolnjevanja.

3. Sprostite se: druZite se s prijatelji, pojdite na izlet z druZino, obudite svoje najljub3e
hobije.

4. Vel se pogovarjajte. ZadrZzevanje Custev in nezadovoljstva v sebi povecuje stres. S
pogovorom boste zbistrili svoje misli in se sproS¢eno lotili reSevanja tezav.

5. RazmiSljajte pozitivho: osredotoCite se na svoje prednosti in v vsaki situaciji poskusite
najti kaj dobrega.

6. ZacCnite se ukvarjati s Sportom: dovolj je Ze 15 do 30 minut telovadbe trikrat na teden.
Tako boste preoblikovali svoje telo, okrepili srce, izboljSali svoje pocutje in bolje spali.

7. Cim ved se smejte!

8. Vzemite si Cas zase: pojdite na sprehod, uZivajte ob branju dobre knjige ali se
posvetite cvetlicam na vasem vrtu.

9. Nitreba, da imate vedno prav. Naucite se odpuscati, najprej sebi.

10. Ozrite se in poiscite koS¢ke sreCe okoli sebe: naucite se sprejemati komplimente,
uzivajte v sonénem dnevu, drobnih trenutkih sreCe in razmisljajte pozitivno.

(http://www.persen.si/10_koristnih_napotkov_za premagovanje_stresa)

5.4 UKREPIZA ZMANJSEVANJE STRESA NA RAVNI PODJETJA

Terzan (2002, 8-9) Cisto prakti¢no aktivnosti v zvezi z odpravljanjem stresa na organizacijski
ravni na delovnem mestu opredeljuje kot aktivnosti, ki se nanasajo na:

— delovni c¢as: oblikujemo ga tako, da se izognemo konfliktom med zahtevami in
odgovornostmi, ki niso povezane z naSim delom. Pri izmenskem delu mora biti delovni ¢as
stalen in predvidljiv, izmene pa morajo potekati v napredujoi smeri (dopoldanska —
popoldanska — no¢na);

— sodelovanje/nadzor: zaposlene je potrebno vklju€iti v sistem odlo¢anja, jih podpirati in jim
dajati povratne informacije, da lahko sodelujejo s svojimi predlogi pri odlo€anju, pri uvajanju
sprememb na njihovih delovnih mestih in v celotnem delovnem okolju;

— delovno normo: z usposabljanjem se zaposlenim omogoci, da se delovne naloge ujemajo z
njihovimi zmoznostmi in sposobnostmi. Postaviti pa je treba tudi razumne roke in koli¢ino
dela;

— vsebino: naloge morajo biti smiselne, delavce naj vzpodbujajo; ¢e se le da, naj
predstavljajo zaokrozeno celoto in dajejo delavcem moznosti, da uporabijo in pokazejo svoje
znanje in spretnosti;

— vloge: zaposleni morajo imeti jasno opredeljene vloge in odgovornosti, predvsem v smislu
vodenja in kompetenc, jasno pa mora biti naértovana moznost napredovanja;

— druzbeno okolje: dane morajo biti priloznosti za druzenje s sodelavci, vkljuéno s Custveno
podporo in medsebojno pomocgjo;

— prihodnost: ne sme biti nejasnosti v zvezi z zagotavljanjem dela in napredovanja v sluzbi.
Podpreti je treba dejavnosti za spodbujanje zdravega in uravnoteZzenega delovnega Zivljenja.
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5.5 POSLEDICE STRESA NA ORGANIZACIJSKI RAVNI

Stres ne vpliva le na zdravje delavcev, temve¢ tudi na delo v organizaciji. To se kaze
predvsem v poveCanem zapu$&anju delovnih mest, zamujanju, poCasnosti, neucinkovitosti,
nesreCah na delovhem mestu, uni€eni organizacijski klimi, znizanju organizacijske
produktivnosti. Na ravni organizacije imajo podjetja izgube zaradi stroSkov absentizma,
prezgodnjih upokojitev, nadomesc€anja, sodnih stroSkov, Skode na opremi, manjSe storilnosti
ter izgube dobrega imena in ugleda.

Stres na organizacijski ravni prepoznavamo po naslednjih simptomih (Evropska agencija za
varnost in zdravje pri delu 2008):

— visoka raven absentizma,

— visoka fluktuacija zaposlenih,

— veCje Stevilo delovnih nesrec,

— zmanj$ana stopnja storilnosti,

— zniZanje ravni kakovosti,

— povecanje Stevila reklamacij in napak,

— slab8i medsebojni odnosi,

— povecevanje medsebojnih konfliktov.

StroSke, ki so posledica stresa v organizaciji, pa lahko delimo tudi na posredne in
neposredne. Neposredni stroSki nastanejo zaradi poveCanega absentizma in fluktuacije
zaposlenih, zmanjSane delovne storilnosti, nesre€ in bolezni.

Posredni stroSki pa nastanejo zaradi poslabSanja odnosov med zaposlenimi ter slabSe
delovne klime v podjetju. Poslab%a se komunikacija in sodelovanje med zaposlenimi, prihaja
do zmanj$anja motivacije in storilnosti, ravno tako se zmanj$a kreativnost, fleksibilnost in
inovativnost.
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6 OPREDELITEV PROBLEMA

Ze v uvodu sem omenila, da bom svojo diplomsko nalogo posvetila stresu na delovnem
mestu. Z njim se sreCujemo, kadar se moramo privajati na nenehno spreminjajoe se okolje,
na nas vpliva tako telesno kot Custveno in lahko ustvari pozitivna ali negativha obcutja.
Pozitivno nas stres lahko pripravi, da smo dejavni, da se zavemo neke nove moznosti,
negativni stres pa nas lahko potisne v obCutke nezaupanja, zavrnitve, jeze in depresije, ki
nas lahko ¢ez nekaj ¢asa pripeljejo do problemov z zdravjem: glavoboli, teZave s prebavo,
izpusCaji, nespecnost, rane na Zelodcu, visok krvni pritisk, sréne bolezni in kap.

Stres v podjetju vpliva na slab3e poslovanje in hkrati povecCuje stroSke. Ravno zato si morajo
podjetja prizadevati za njegovo odpravo oziroma zmanjSanje stresa do najmanjSe mozne
stopnje. Ce Zelimo stres odpraviti, ga moramo najprej odkriti in ugotoviti, kateri so vzroki za
njegov nastanek. Namen raziskave je analizirati pojavljanje stresa v podjetju LTH Ulitki,
d. 0. 0., (v nadaljevanju LTH Ulitki), in ugotoviti organizacijske vzroke njegovega nastanka in
moznosti za izboljSanje stanja.

6.1 OPISINDEJAVNOST PODJETJA

Podjetje LTH Ulitki ima dolgoletno tradicijo in izkuSnje na podro€ju konstrukcije in izdelave
tlacnih orodij ter tehnologije tlaCnega litjfa. Sama proizvodnja zajema litje iz aluminijevih in
magnezijevih zlitin in vsa potrebna orodja. Kupci na$ih izdelkov so podjetja iz skoraj celotne
Evrope, najve¢ iz Nemgije, Avstrije, Spanije, Francije, Anglije, Poljske. Proizvodni program
zajema zahtevnejSe ulitke za pretezno avtomobilsko industrijo.

Glavni dejavnosti podjetja sta livarstvo in orodjarstvo, ki pa delujeta zelo povezano. Vsa
orodja, ki stojijo v livarni in iz katerih prihajajo raznoliki ulitki za razli€ne kupce po Evropi,
naredijo strokovnjaki sami, kar zmanj$a stroSke izdelave orodij za posamezne ulitke oziroma
serije ulitkov. Vsako orodje je Ze na zaCetku v rokah konstruktorjev, ki z obilico strokovnega
znanja in timskega dela pripravijo vso potrebno konstrukcijsko dokumentacijo za orodja, ki jih
orodjarji na podlagi dobrih nalrtov tudi izdelajo. Sektor konstrukcije izdela alternativne
konstrukcijske resitve za izdelek z izboljSavami, predvsem mehanskimi, in sku$ajo ¢im bolj
optimizirati porabo materiala. Tako livarna kot orodjarna sta tehnoloSko dobro podprti. StroSki
vzdrzevanja v livarni so zelo nizki, saj ima podjetje za to ustrezne strokovnjake. Prav tako je
zelo majhna verjetnost ozkih grl zaradi okvar orodij, saj ko dolo¢eno orodje naredi to¢no
izraCunano Stevilo ulitkov, se v orodjarni pripravlja Ze ponovitveno orodje, ki je nared pred
mozno okvaro delujo€ega orodja v livarni. Pri razvoju novih izdelkov je pomembno tesno
sodelovanje s kupci, ki direktho komunicirajo s konstruktorji. Posebna pozornost je
namenjena kakovosti nasih izdelkov in vplivom dejavnosti na okolje, kar je tudi nujno glede
na status kupcev v naSem podijetju.

V Casu od leta 2000 do leta 2007 je bila rast podjetja izjemna, saj se je povecalo Stevilo
zaposlenih iz 600 na 1300. V letu 2008, ko je svetovni trg prizadela finanCna kriza, ki je
najprej prizadela avtomobilsko industrijo, katere del je tudi nase podjetje, pa se je Stevilo
zaposlenih zmanj$alo za priblizno 200. V letoSnjem letu pa se trend zaposlovanja zopet viSa.
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Trend zaposlovanja
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Graf 1: Trend zaposlovanja (Vir: Letno porocilo, LTH Ulitki)

6.2 CILJI RAZISKAVE

Z raziskavo sem Zelela ugotouviti:

Ali so zaposleni v podjetju LTH Ulitki pod vplivom stresa?

Kateri so najpomembnejsi dejavniki stresa zaposlenih?

Kako se zaposleni odzivajo na te dejavnike?

Kaj zaposleni lahko sami storijo za blaZitev u€inka stresa?

Kaj lahko vodstvo stori za blazitev u€inka stresa?

Kako ucinkoviti so zaposleni pri sooCanju s stresnimi situacijami?

ogakrwhE

Z opravljeno anketo in pridobljenimi odgovori bom preverila naslednje hipoteze:

1. Zaposleni v podjetju so pod stresom.

2. Najpogostejsi vzroki stresa so medosebni odnosi, slabo placilo, odpusc€anje.

3. Najpogosteje se stres kaze kot izErpanost, obCutljivost, razdraZljivost, napetost.

4. S stresnimi situacijami se zaposleni sooCajo tako, da se zaupajo prijateljem, skuSajo
odmisliti problem ter se ukvarjajo s Sportom.

5. Pri soo€anju s stresom so srednje u€inkoviti.

6.3 OPIS MERSKEGA INSTRUMENTA

Vpradanja sem sestavljala s pomoc€jo prebrane literature, nekaj pa sem jih oblikovala tudi po
lastni presoji in na podlagi lastnih izkuSenj. Pri oblikovanju vpraSalnika sem upostevala
nacelo jasnosti in nedvoumnosti. Ker sem Zelela v ¢im krajSem Casu pridobiti ¢im vec
izpolnjenih anketnih vpradalnikov, sem se odloCila, da anketo izvedem v upravi podjetja, kjer
sem zaposlena.
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Vprasalnik sestavljajo naslednji sklopi vprasanj:

Demografski podatki anketiranih
Poznavanje stresa

Vzroki stresa

Izrazenost stresa

Nacin premagovanja obremenitev

agrONPRE

Vprasalnik zajema skupno 16 vpra3anj. Prevladujejo vpraSanja zaprtega tipa, ki anketirancu
ponujajo Ze vnaprej pripravljene odgovore, kar omogoCa lazjo analizo in interpretacijo
rezultatov. V vprasalnik sem vkljucila tudi nekaj vpraSanj odprtega tipa, saj sem Zelela na ta
nacin dobiti Se nekaj odgovorov zaposlenih, ki so mi podala dodatne sugestije in mnenja o
vzrokih, soo€anju in reSevanju stresnih situacij.

Na anketni vprasalnik so odgovarjali naklju¢no izbrani zaposleni v organizaciji. Anketa je bila
anonimna, saj sem tako prisla do bolj realnih odgovorov.

Za obdelavo sem uporabila statisticho metodo odstotnih vrednosti. Za vsakega od odgovorov
pri posameznih vpraSanjih sem ugotovila, kolikokrat je bil izbran na posamezni stopniji
ocenjevalne lestvice, frekvence sem pretvorila v odstotke in prikazala rezultat.

6.4 REZULTATI RAZISKAVE

Od 60 razdeljenih vpraSalnikov je bilo vrnjenih 52, kar pomeni, da je bila odzivnost 87-
odstotna. PovpreCna starost anketiranih je med 30 in 50 let in so v podjetju v povpreéju
zaposleni 10 let, 64 % vpraSanih pa je tudi poroCenih ali Zivijo v zvezi.

Na vpraSanji »Poznate besedo stres?« in »Ste Ze bili kdaj pod stresom?« je vseh 53
vpraSanih odgovorilo pritrdilno.

Anketiranci so se do okalja, v katerem so najbolj pod vplivom stresa, opredelili takole: 77 %
jih pravi, da so najbolj pod vplivom stresa v sluzbi, 11 % ob za njih pomembnem dogodku, 8
% doma, 4 % anketiranih pa so se opredelili za drugo moznost.

Pod vplivom stresa sem najbolj

80% -
70% -
60% -
50% A
40% 1
30% -

OV sluzbi

0O Ob pomembnem dogodku

O Doma

@ Drugo

20% - m Med prijatelji
10%

0% -

Graf 2: Okolja, ki so najbolj stresna (Vir: Lastna raziskava, 2010)
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Na vprasanje »Je vaSe delo v podjetju stresno?« so bili odgovori sledeci.

Je vase delo v podjetju stresno

o Da
O Delno
O Ne

Graf 3: Ali je delo v podjetju stresno? (Vir: Lastna raziskava, 2010)

62 % vpraSanih meni, da je njihovo delo stresno, 34 % jih meni, da je njihovo delo delno
stresno, 4 % pa svojega dela ne ocenjujejo stresno.

Z vpraSanjem »Se zjutraj zbudite z mislijo, da najraje ne bi Sli v sluzbo?« sem Zelela
ugotoviti, ali imajo zaposleni odpor do dela v podjetju in je ta posledica stresnih situacij v
sluzbi. Odgovori so bili sledeti:

Se zjutraj zbujate z mislijo, da najraje ne bi §li v sluzbo

s

Graf 4: Se zbudite z mislijo, da ne bi $li v sluzbo? (Vir: Lastna raziskava, 2010)

O Pogosto
O Veasih
O Vedno
O Nikoli

47 % vpraSanim se to dogaja pogosto, 23 % vpraSanih se s to mislijo zbudi v&asih, 23 % se
jih je opredelilo za odgovor vedno in 8 % jih je odgovorilo, da se jim to Se ni zgodilo.
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VpraSanje, ki je sledilo, se je navezovalo na motivacijo pri delu, in sicer: »Ali ste pri delu, ki
ga opravljate, motivirani?«

Na delu sem motiviran

O Se ne strinjam
o Niti ja / niti ne

@ Se strinjam

Graf 5: Motiviranost na delu (Vir: Lastna raziskava, 2010)

36 % vpraSanih je pri opravljanju dela motiviranih, 32 % je delno motiviranih, 32 % vpra$anih
pa je mnenja, da nimajo motivacije za opravljanje svojega dela.

Sprasevala sem tudi, kateri so najpogostejSi vplivi na stres. (Tu so vpraSani razvrscali
odgovore po pomembnosti od 1 — najbolj pomembno do 8 — najmanj pomembno.)

Vplivi na stres

O Slabo pla¢ano delo

O Odpuscanje delavcev

@ Odnosti med zaposlenimi
O Drugo

O Odnosi s strankami

O Menjava lastnikov

O Zaposlitev za dolo¢en ¢as
@ Delovni ¢as

A (VYA

Graf 6: Vplivi na stres (Vir: Lastna raziskava, 2010)

NajveCkrat so zaposleni na prvo mesto postavili trditev — »Slabo platano delo«, ki ji sledi
»Odpusc€anje delavcev«. Kot je razvidno, so zaposleni ocenili, da na obcutek stresa tretja po
vrsti vpliva trditev »Odnosi med zaposlenimi«, sledi ji »Delovni Cas« ter »Odnosi s
strankami« in nato po vrsti do zadnje »Menjava lastnikov«, »Zaposlitev za doloCen Cas« ter
»Drugo«.
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Na vpradanje »Kdo je po vaSem mnenju odgovoren za to, da imate obc&utek, da ste pod
stresom?« so zaposleni odgovornost za to v 81 % prevalili na nadrejene, 6 % vpraSanih
meni, da so za stres krivi sodelavci in kupci, slabi 4 % anketiranih menijo, da so za to krivi
sami ter ravno tako 4 % vpraSanih menijo, da so pod stresom, ker opravljajo delo, ki jim ni
vseC.

Odgovorni za stres
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70% O Nadrejeni
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Graf 7: Odgovorni za stres (Vir: Lastna raziskava, 2010)

V nadaljevanju sem zaposlene spraSevala po odzivih na stresne situacije, kdo in kako bi
lahko izboljSal stanje ter ali se jim zdi, da so pri odpravljanju posledic stresa ucinkoviti.

Pri vprasanju »Kako se stres izraza pri vas?«, kjer je bilo moznih ve¢ odgovorov, so bili
odgovori sledeci:

Pri meni izraz —
eni se stres izraza O Podutite se telesno

iz&rpani

O Ste obéutljivi in
razdrazljivi

O Imate obCutek, da ste
nesposobni

O Mugijo vas glavoboli

25%

20%

O Imate tezave z
15% zbranostjo
o Cutite napetost v prsih

10% O Gre vam na jok

@ Imate obc¢utek,da ne
boste kos situaciji

O Lotevate se ve¢ stvari
hkrati in to z naglico

O Grizete si nohte ali
ustnice

1 O Drugo

5%

0%

Graf 8: IzraZanje stresa (Vir: Lastna raziskava, 2010)

Pri ve€ini vpradanih se stres izraZa tako, da se pocutijo telesno iz€rpane, sledita ob&utljivost
in razdrazljivost ter obCutek nesposobnosti, tudi glavoboli so med pogostejSimi posledicami
stresa. S 6 % sledijo tezave z zbranostjo, napetost v prsih in ob¢utek, da jim gre na jok. Po
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4 % vpraSanih imajo obCutek, da ne bodo kos situaciji in ve¢ stvari hkrati se lotevajo z
naglico.

Vprasanje, ki je sledilo: »Kaj lahko stori podjetje za zmanjSanje stresa?« pa je dalo naslednje
odgovore: vodstvo podjetja bi moralo imeti ve¢ znanja s podro€ja medosebnih odnosov in
komunikacije; vodstvo je prevec togo, nespostljivo do podrejenih; za dobro opravljeno delo bi
morali biti zaposleni pohvaljeni in tudi ustrezno stimulirani; izbolj$ati bi bilo potrebno delovne
pogoje. Odgovori v tej smeri so bili med vrnjenimi anketami najpogostejsi.

Na koncu sem Zzelela od zaposlenih dobiti Se odgovore na vpraSanje »Kako ucinkovito se
sooCate s stresnimi situacijami?«, kjer je bilo ponovno moznih ve¢ odgovorov.

Soocanje s stresnimi situacijami

0O Sprehod v prostem ¢asu

25% O Zaupam se prijateliem
0O Odmislim probleme
20%
0O Pogovorimse z
nadrejenim

15%
0 O Ukvarjam se s §portom

10% 0O Za pomo¢ prosim
sodelavce

O Koristim dopust

5%

@ Koristim bolni§ko

0%
1 0O OdlaSam z delom

Graf 9: Nacin sooCanja s stresom (Vir: Lastna raziskava, 2010)

Najvet€, 21 % vpraSanih sproS€a stres s sprehodom v naravo, 17 % vpraSanih se zaupa
prijateljem, odmisli probleme ali se pogovori z nadrejenim. Sledijo trditve »ukvarjam se s
Sportom«, »za pomoC prosim sodelavce«, »koristim dopust ali bolnisko odsotnost« in
»odlaSam z delom«.

Za zakljuCek me je zanimalo Se, kako ucinkovito se zaposleni soo€ajo s stresom.

Kako ucinkovito se soocate s stresnimi situacijami
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Graf 10: Uéinkovitost sooCanja s stresom (Vir: Lastna raziskava, 2010)
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Kar 47 % vpra$anih meni, da se s stresom sooajo srednje ucinkovito, sledijo jim tisti, ki
menijo, da se s stresom soocajo uc€inkovito — 25 %, 9 % vpraSanih meni, da se s stresom
soocajo zelo u€inkovito, ravno toliko jih meni, da se s stresom soo€ajo manj ucinkovito in tudi
neucinkovito.

6.5 RAZPRAVA

Na podlagi opravljene ankete in z njo pridobljenimi odgovori lahko ugotovim, da zaposleni v
podjetju LTH Ulitki poznajo pomen stresa in ocenjujejo, da je njihovo delo delno stresno, saj
je ve€ina odgovorila, da vpliv stresa najveckrat ob¢utijo v delovhem okolju in ne doma ali kje
drugje. Kljub temu da imajo v€asih odpor do dela, do njega niso povsem negativno
nastrojeni. Obstajajo pa momenti, situacije in odnosi, ki jih obremenjujejo in nanje stresno
vplivajo.

Hipotezi, da so najpogostejSi vzroki za stres medosebni odnosi, slabo placilo ter odpusc¢anje
so pritrdili odgovori vprasanih, saj so bili v odgovorih na prvem mestu izpostavljeni ravno
slabo placilo, kateremu sta sledila odgovora glede odpu&¢anja delavcev in odnosi med
zaposlenimi.

Ugotavljam tudi, da se stres pri meni in mojih sodelavcih v prvi vrsti kaze kot izErpanost,
obcutljivost in razdraZljivost ter napetost. Kar sem pri sebi opazala kar nekaj ¢asa, se mi je
pokazalo tudi pri odgovorih sodelavcev. Stresorji na nas vplivajo tako, da smo na koncu drug
do drugega negativno naravnani in s tem vso situacijo na delu $e zaostrujemo.

Ker se sama sootam s stresom in zZelim ta vpliv ¢im bolj omiliti, se skuSam v prostem Casu
sprostiti tako, da s hojo v naravi odmislim probleme ali pa se ob kavi zaupam prijateljici.
Vendar pa v dolodenih trenutkih niti ne vem, ali ravham prav. Z anketo pa sem potrdila Se
eno od mojih postavljenih hipotez, v kateri sem trdila, da zaposleni sku$ajo stres omiliti s
sproS¢anjem v naravi, z zaupanjem svojih tezav bliznjim. Torej skusajo omiliti vpliv stresa na
enak nacin, kot to poskusam sama. Vendar, ali sem pri tem dovolj u¢inkovita? So trenutki, ko
imam obcutek, da sem se vplivom stresa ucinkovito zoperstavila, spet drugi¢, ko je v meni
tisti ob&utek nemoci, da sem sama proti vsemu. Moja hipoteza, da smo pri sooCanju s
stresom le delno ucinkoviti, se je na podlagi odgovorov vprasanih pokazala za pravilno. Tudi
moji sodelavci menijo, da so pri soo¢anju s stresnimi situacijami le delno ucinkoviti.

6.6 PREDLOGI ZA RESEVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU

V tem delu zakljuéne projektne naloge bom navedla spoznanja, do katerih sem priSla ob
koncani raziskavi problema stresa na delovhem mestu. Menim, da bi vsako podjetje moralo
postoriti marsikaj tudi na tem podrocju.

Najprej bi vodstvu podjetju predlagala, naj se odloCi za projekt merjenja organizacijske klime,
saj bi jim analize najverjetneje pokazale pravo sliko, kako se zaposleni v podjetju dejansko
pocutimo. V kolikor bomo zaposleni dobili ob&utek, da sta nade delo in vlozZeni trud cenjena,
bo zadovoljstvo vsekakor dobilo svoj pomen.

Glede na to, da podjetje ne organizira letnih razgovorov, bi predlagala uvedbo le-teh, saj je
komunikacija med nadrejenimi in podrejenimi tako vzpostavljena tudi na drugem nivoju in ne
le ob delitvi nalog in zadolzitev. Z letnimi razgovori bi ze nadrejeni lahko zaznal motiviranost,
zadovoljstvo in preobremenjenost zaposlenih.
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Najvedji problem pa je nemotiviranost zaposlenih ter nezadovoljstvo z osebnimi dohodki.
Pomembno se mi zdi tudi to, da bi nadrejeni znali pohvaliti dobro opravljeno delo. Jasno je,
da je denar najvecji motivator za opravljeno delo, pa vendar je lepo tudi kdaj pa kdaj slidati
pohvalo za vlozZeni trud.
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7 SKLEP

Najvecje bogastvo v vseh podjetjih so zaposleni. Vsi delavci, ne glede na funkcijo, ki jo imajo
v podjetju, prispevajo k dobrim poslovnim rezultatom. Le zadovoljen in zdrav delavec bo
svoje delo opraviljal uspeSno. Prekomeren stres na delovnem mestu negativho vpliva na
delavéevo sposobnost in s tem tudi na uspesSnost in konkurenénost podjetja. S stresom na
delovnem mestu se mora ukvarjati tako posameznik kot organizacija. Pomembno se je
zavedati, da organizacija zaradi izostajanja delavcev ali fluktuacije zaposlenih lahko izgubi
veliko denarja.

SploSnega odgovora na vprasSanje, kako obvladati stresni polozaj, ni. Vsak posameznik si
mora poiskati svojega glede na svojo osebnost, potrebe, izkudnje, ambicije ...

Stres tudi ni nekaj, s ¢imer bi lahko opravili mimogrede. Za doseganje ulinkovitosti morajo
ukrepi teci od zdravljenja k prepreCevanju stresa, kar pa traja nedoloCen €as. Delo je zelo
pomemben dejavnik v naSem Zivljenju, saj nam da materialna sredstva za prezZivetje ter nam
nudi moznosti osebne rasti in socialnih interakcij. Pri spoprijemanju s stresom si moramo v
najvecji meri pomagati sami, individualno, kljub temu da za vpliv stresa najpogosteje krivimo
delavno okolje, sodelavce, vodstvo.

Ne smemo pa pozabiti, da vsak stres na nas ne vpliva negativno. Pozitivni stres, za katerega
je znacilna kratkotrajna in zmerna stresna reakcija, je v delovhem okolju dobrodosel.
Pozitivni stres nam poveca budnost, zbistri glavo, da pogum, nas pripravi na akcijo, pospeSi
sréni utrip in zviSa arterijski tlak, pove€a ¢rpalno sposobnost srca, kar spravi telo na visjo
energijsko raven in ga pripravi za spopad s problemom, pove€ata se tudi mo¢ in hitrost miSic.
Clovek se dobro poguti in je pripravljen za nastop.

Na osnhovi teh spoznanj ugotavljam, da se v danasSnjem poklicnem Zivljenju stresu ne more
izogniti nihée. V vsakem od nas se skriva mo¢ razuma, svobode, zdravja in duhovnega
bogastva za bitko s stresom. Na nas samih je, ali bomo svojemu telesu prisluhnili, ali bomo
spoznali sami sebe ter kljubovali vplivom stresa ali pa se jim bomo prepustili, da nas
nezavedno po malem unicujejo. Za to odlocitvijo stojimo sami.

Nauciti se moramo vzeti ¢as za sprostitev, Cas samo zase — za dobro knjigo, diseCo kopel,
jogo, masazo ali meditacijo. Ozrimo se in poiS¢imo koScke sreCe okoli sebe: nau€imo se
sprejemati komplimente, uzivajmo v sonénem dnevu, drobnih trenutkih srece in razmisljajmo
pozitivno.

Ena najucinkovitejSih metod spros¢anja, ki v trenutku razsvetli notranjost in okolico ¢loveka,
pa je gotovo nasmeh — naj nikoli ne zamre.
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Priloga &t. 1, Anketni vpraalnik

ANKETNI VPRASALNIK

Spostovane sodelavke in sodelavci!

Sem AljoSa Fajfar in zakljuéujem Solanje na Visji strokovni Soli B&B v Kranju. Pri izdelavi
diplomske naloge z naslovom Stres na delovhem mestu si bom pomagala tudi z anketo, ki je
pred vami. Prosim vas, da na vpraSanja odgovorite tako, kot se dejansko pocutite oz. ste se
pocutili v preteklosti.

Z anketo Zelim ugotoviti, ali smo zaposleni v podjetju LTH Ulitki izpostavljeni stresu na
delovnem mestu in kaj vpliva na stres. Ugotoviti Zelim tudi, kako se s stresom spoprijemamo
in kako ga obcutimo.

Vljudno Vas prosim, da izpolnite priloZzeni vpraSalnik in se Vam hkrati zahvaljujem za va$
¢as. Anketni vprasalnik je anonimen in bo sluZil le za raziskavo v moji diplomski nalogi.
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1. Spol M z

2. Starost do 20 let od 20 do 30 let od 30 do 40 let
do 40 do 50 let 50 let in veC

3. V podjetju LTH Ulitki sem zaposlen/a let.

4. Stan SAMSKI POROCEN

5. Poznate pomen besede stres? DA NE

6. Ste Ze bili kdaj pod stresom? DA NE

7. V katerem okolju menite, da ste najbolj pod vplivom stresa?

- doma

- v sluzbi

- med prijatelji

- ob kakem pomembnem dogodku

- drugo:

8. Jevase delovno mesto v podjetju stresno?
DA DELNO NE
9. Se zjutraj zbudite z mislijo, da najraje ne bi §li v sluzbo?
VEDNO POGOSTO VCASIH NIKOLI
10. Ste na delu motivirani?
DA NITI JA / NITI NE NE

11. Katere spodnje trditve menite, da najbolj vplivajo na va$ stres?
(razvrstite trditve glede na to, kako vplivajo na vas stres — 1. pomeni najpomembnejSi
faktor)

- zaposlitev za doloen Cas

- odpuscanje delavcev

- odnosi med zaposlenimi

- odnosi s strankami

- delovni Cas

- menjava lastnikov

- slabo pla¢ano delo

-drugo
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12. Kdo je po vaSem mnenju je odgovoren za vas stres?
(razvrstite trditve glede na to, kako vplivajo na vas stres — 1. pomeni najpomembnejSi

faktor)
- sam
- nadrejeni
- sodelavci
- stranke
- delo, ki ga opravljate vam ni viec

-drugo

13. Kako se stres izraza pri vas?
- imate obc&utek, da ne boste kos situaciji
- poCutite se telesno iz&rpani
- Cutite napetost v prsih
- imate tezave z zbranostjo
- mucijo vas glavoboli
- vam gre na jok
- grizete si nohte ali ustnice
- imate obc&utek, da ste nesposobni
- ste obCultljivi, razdraZljivi
- lotevate se ve€ stvari hkrati in to z naglico

- drugo:

14. Kaj lahko stori podjetje za izboljSanje delovne klime in zmanjSevanje stresa ?

15. Kako se sooCate s stresnimi situacijami? (moznih je ve¢ odgovorov)
- za pomoc¢ prosim sodelavce
- odlaSam z delom
- skuSam odmisliti probleme
- s sprehodi v prostem Casu
- ukvarjam se s Sportom
- zaupam se prijateljem
- pogovorim se z nadrejenim

- koristim dopust

Aljosa Fajfar: Stres na delovhem mestu stran 34 od 35



B & B — Vi§ja strokovna Sola Diplomsko delo visjeSolskega strokovnega Studija

- koristim bolniSko odsotnost
- drugo:

16. Kako ocenjujete svojo ucinkovitost pri soo€anju s stresnimi situacijami?

ZELO UCINKOVITO UCINKOVITO SREDNJE UCINKOVITO

MANJ UCINKOVITO NEUCINKOVITO
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