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POVZETEK

V diplomski nalogi je predstavljen stres in strategije obrambe pred stresom, saj Zivimo v
dobi stresa in je ta vsakdanji pojav tako v zasebnem kot v poklicnem Zivljenju. Z
raziskavo, ki sem jo opravila med tehni¢nim osebjem na srednji Soli, sem od zaposlenih
izvedela, kako stres vpliva na njihovo pocutje, delo in delovno okolje, kateri so vzroki
pojavljanja stresa in njegove posledice ter kako ga premagujejo. Intervjuji z zaposlenimi
so razkrili, da je tehni¢no osebje pod stresom. Za najpogostejSe dejavnike stresa na
delovnem mestu so se pokazali preobremenjenost, ¢asovni pritiski in roki, neustrezna
komunikacija in pretok informacij, nejasnost vlog in delovnih nalog. Redni sestanki v
organizaciji bi privedli do izboljsanja obvescenosti zaposlenih, kar bi zmanjSalo napake,
do katerih prihaja, in nesporazume. VVodstvo pa bi tako dobilo informacije o tem, koliko
so zaposleni obremenjeni in do katere meje jih Se lahko obremeni, da bodo Se vedno
ucinkoviti.

Kljucne besede: stres, stres na delovnem mestu, tehni¢no osebje, stresorji, simptomi

stresa, posledice stresa, premagovanje stresa, tehnike sproScanja

SUMMARY

The diploma thesis presents stress and strategies for fighting against stress. Through my
research which was carried out among the operating personnel on a high school, 1
learned how stress influences their well-being, their work and their working
environment, and which are causes for the occurrence of stress, which are its
consequences and how to overcome it. The interviews with the employees have
revealed that the operating personnel are under stress. The most frequent stress factors
in the workplace turned out to be work overload, time pressure and tight deadlines, poor
communication and flow of information, role confusion and unclearness of work tasks.
All these factors lead the employees to fatigue, tension, nervousness, poor time
management and simultaneous performing of multiple tasks. Regular meetings in an
organization would result in an improved informing of the employees and this would
reduce the mistakes and misunderstandings among them. The management would in this
way obtain the information about the employees’ work load and to what extent the
employer can increase it in order that the employees can still be productive.

Key words: stress, work related stress, operating personnel, stressors, stress symptoms,
stress consequences, overcoming of stress, relaxation techniques
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1 UvOD

Kaj je stres? Gre za pojem, ki je v danasnjem hitrem tempu zivljenja sodobnega
¢loveka Ze moc¢no uveljavljen. Besedo sliSimo na vsakem koraku, mnogi pa stres v
neprijetnem pomenu besede vsaj ob¢asno izkusimo tudi sami. Prav stres je tisti, ki ga
mnogi Ze postavljajo na prvo in kljuéno mesto med zaviralnimi dejavniki osebnega
razvoja, zadovoljstva in uspesnosti posameznika ter vecjega uspeha vsake organizacije.
Posledice nakopicenega stresa so namreC prisotne na vseh ravneh delovanja tako
posameznika kakor tudi organizacije in celotne druzbe. Prica smo vse vecjim
druzbenim, demografskih in gospodarskim spremembam. Spreminjajo se tehnologija,
znanstvene teorije, druzbene navade, vrednote, organizacijske strukture, ljudje ... Prica
smo tudi globalnim preobrazbam. Sprememb je delezen vsakdo: posameznik, podjetje,
neprofitne organizacije, vlada. Prepri¢ani smo lahko, da bo utrip Zivljenja ¢ez deset let
mnogo hitrejSi kot danes. Kar je bilo v¢eraj gotovo in normalno, je danes zastarelo in
napac¢no. Edina gotovost postajajo spremembe, ki so del Zivljenja. Dana$nji nacin
Zivljenja, tako zasebni kot tudi poslovni, je vsakodnevno prepleten s stresnimi
situacijami. Ceprav je o stresu veliko govora, pa stresu samemu, njegovim posledicam
in prepre¢evanju vendarle posve¢amo premalo pozornosti. Cedalje bolj je jasno, da
bomo morali naslednji korak razvoja narediti navznoter, k sebi. Najve¢ji napredek
naslednjih desetletij bo moral biti v odkrivanju notranjega potenciala in ustvarjalne
energije vsakega posameznika.

Studij na temo stres na delovnem mestu, ki stres obravnavajo na splosno glede na
vsa delovna mesta, je veliko. Ker v slovenskem prostoru do sedaj nisem zasledila
raziskave, ki bi preucevala dozivljanje stresa pri tehni¢nem osebju v kateri koli Soli, sem
se odlocila, da razis¢em stres in vzroke za nastanek stresa med tehni¢nem osebjem v
srednji Soli, saj so si delovna mesta oziroma poklici med seboj razli¢ni.

V diplomski nalogi sem v teoreticnem delu poiskala odgovore na vprasanja, kaj je
stres, kaksna je narava stresa, kako ga prepoznati, ali stres vpliva na pocutje zaposlenih
v organizaciji, kateri so vzroki pojavljanja stresa, kaj lahko storimo, da odpravimo
vzroke in zmanjSamo teZzave, povezane s stresom. Kar sem v teoreticnem delu preucila,
sem nato preverila Se z raziskavo v empiricnem delu. S pomocjo intervjujev sem
raziskala, kako stres vpliva na tehni¢no osebje v Soli, kateri so vzroki pojavljanja stresa
in kak3ne so njegove posledice, kako se zaposleni odzivajo na stres ter kako ga
odpravljajo v konkretni organizaciji. Namen diplomske naloge sem realizirala z
doseganjem naslednjih ciljev: postavitev teoreticnega okvira Studije na podlagi
pregledane literature; izvedba kvalitativne analize v konkretni organizaciji, kjer sem
pridobila podatke o ravni stresa, kljucnih stresorjih, o vplivu stresa na zaposlene ter o
nacinih odpravljanju; izvedba analize, v kateri bodo empiri¢na spoznanja osvetljena in
ovrednotena v luci obstojeCe teorije, ob tem pa sem se posebno osredoto¢ila na
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prepoznavanje dejavnikov, ki bi v obravnavanem organizacijskem okolju pomagali
omiliti stres.

Diplomska naloga ima devet poglavij. V drugem poglavju so predstavljene razlicne
opredelitve stresa in njegov pomen. Prikazala sem tudi naravo in vrste stresa. V tretjem
poglavju sem predstavila razli¢ne izvore stresa, kot so dejavniki v delovnem okolju in
dejavniki zunaj delovnega okolja. Cetrto poglavie je namenjeno simptomom in
posledicam stresa, ki se kazejo v obliki fizioloskih simptomov, psiholoskih tezav,
razli¢nih vedenjskih odzivov in simptomov stresa na delovnem mestu ter SirSe posledice
stresa. V petem poglavju so predstavljeni individualni in organizacijski nacini za
premagovanje stresa, pri Cemer je vecji poudarek na individualnem nacinu
premagovanja stresa. Med individualnimi moZnostmi so posebej omenjene fizicna
aktivnost in zdrava prehrana, spanje in pocitek, dopust, upravljanje s ¢asom, razne
metode sprosc¢anja in dihalne tehnike, avtogeni trening in kognitivne metode. Med
organizacijskimi nacini pa so opisane strategije za zmanjsevanje stresa pri zaposlenih in
programi za uéinkovito premagovanje stresa. Sesto poglavje je namenjeno metodologiji
raziskovanja. V sedmem poglavju je podana analiza in razlaga rezultatov raziskave.
Poleg ugotovitev raziskave sem v osmem poglavju oblikovala predloge, kako odpraviti
oziroma zmanj3ati stres na delovnem mestu. V devetem poglavju sem podala sklep.



2 STRES

Beseda 'stres' izvira iz latins¢ine. V angles¢ini se je izraz pojavil v 17. stoletju, in
sicer za opis nadloge, pritiska, muke, tezave. V 18. in 19. stoletju se je sploSni pomen te
besede spremenil, pomenil je silo, pritisk ali mocan vpliv, ki deluje na predmet ali
osebo. To je hkrati pomenilo, da zunanja sila vzbuja napetost v predmetu, ta pa skusa
ohraniti svojo nedotakljivost tako, da se upira moci te sile (Spielberger 1985, 8).
Poljudno receno torej beseda stres pomeni napetost. Danes je stres stanje organizma 0z.
telesne, fizicne, duSevne reakcije organizma na obremenitve. Je naCin, s katerim se
organizem odzove na spremembo. Obremenitve imenujemo drazljaji (stresorji), nanje
pa organizem ni pripravljen, zato povzroc¢ajo zmedenost, nejevoljo in vzburjenost. Kako
se posameznik sooCi z obremenitvijo, se ji prilagodi in jo obvlada, je odvisno od
njegove fizine in psihi¢ne pripravljenosti. Lahko mu pomeni oviro, zahtevo ali izziv
(Bozi¢ 2003, 17).

Ko slis§imo besedo stres, vedno pomislimo najprej na nekaj neprijetnega, nekaj kar
nam preti in na kar nimamo vpliva. Pa vendar je bil stres tisti, ki je ljudem pomagal
preziveti skozi tisoCletja, v danaSnjem svetu pa je postal sovraznik Stevilka ena.
Pripisujemo mu vzroke Stevilnih nesre€, bolezni, prezgodnjih smrti, samomorov,
nezadovoljstva in napetosti. Tezko je izraCunati izgube, ki jih povzroca v gospodarstvu
(Schmidt 2003, 6). Nih¢e ni povsem odporen proti stresu, saj lahko prizadene vsakogar,
kajti pojavlja se na vseh podrocjih Clovekovega zivljenja. Nastaja kot neizogibna
posledica medcloveskih odnosov z nenehno spreminjajo¢im se okoljem, ki se mu je
treba prilagajati. Telesni ogrozenosti iz preteklosti se je v danasSnjem Casu pridruzila Se
psihi¢na ogrozenost, ki nacenja naSe samosposStovanje, socialno varnost, polozaj v
druzbi, odnose z druzinskimi ¢lani, prijatelji in sodelavci (Looker in Gregson 1993, 27—
28).

2.1 Razli¢ne definicije stresa

Tako na spletnih straneh kot v literaturi je veliko ¢lankov in zapisov, ki opisujejo
stres. Ker je pojem stres danes zelo Sirok in ga razli¢ni teoretiki razlicno definirajo, sem
v nadaljevanju navedla nekaj definicij stresa razli¢nih avtorjev, ki se v strokovni
literaturi najpogosteje uporabljajo:

—  Tyrer (1987, 13-15) meni, da stres za vecino ljudi pomeni nekaj, kar nas spravi
v hudo stisko in nas prisili, da ukrepamo in premisljamo hitreje, kot bi hoteli.
Pravi, da stres ne doloca tisto, kar ga povzroca, ampak clovekova reakcija na
stresor, drugace povedano, gre za duSevno in telesno reakcijo na spremembo.

— Coleman (1987, 9) se je osredotoCil na motnje, ki jih povzroca stres, katere
imenuje stresne bolezni.
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Rakovec-Felser (1991, 47) trdi, da je stres kot situacija alarma oz. kot stanje
posameznikove psihi¢ne in fizicne pripravljenosti, da se soo€i z obremenitvijo,
se ji prilagodi in jo obvlada. Pri tem so obremenitve lahko zunanje ali notranje
0z. fizi¢ne, kemicne, bioloske, socialne ali psiholoske narave.

»Stres ni le zdravstveno stanje, temvec splet telesnih, dusevnih in Custvenih
obcutij, ki so posledica pritiskov, zaskrbljenosti in strahu.« (Battison 1999, 6)
Neka stopnja stresa je povsem normalna, saj nam pomaga premagovati izzive
vsakdanjika, medtem ko previsoka stopnja stresa povzroca neprijetne odzive
telesa.

Luban-Plozza in Pozzi (1994, 12) opredelita stres kot reakcijo organizma na
drazljaje iz okolja, ki vkljucuje znake obrambe in prilagajanja. Pri tem je stres
stanje napetosti organizma, v katerem se sprozi obramba, pri Cemer se
organizem sooCi z ogrozajoco okolis¢ino. Temu sledi nespecificna reakcija
organizma, ki pripelje do obrambe ali do mozZnega upora. Stres pa lahko
povzro¢i tudi situacija, ki sama po sebi ni stresna.

»Stres je Skodljiv in nevaren zdravju, kadar imamo obcutek, da zahteve okolja
presegajo nase zmoznosti.« (Powell 1999, 6)

Seliceva (1999, 53) pa je zapisala: »Stres je mozno opisati kot dogajanje, ki ga
sprozi vsaka sprememba, ki zmoti ¢lovekovo notranje ravnotezje in aktivira
njegove prilagoditvene potenciale.«

Newhouse (2000, 11) je stres opredelil kot zunanji pritisk, napetost,
obremenitev nekega predmeta.

Po Schmidtu (2003, 7) se stres kaze kot mehanizem vpliva duSevnosti na telo, s
katerim clovek reagira na napore, utrujenost, razocaranje, jezo, ali pa se
uporablja za uravnavanje in uravnotezenje napetosti.

Bozi¢eva (2003, 17) pravi, da se stres razvije, ko naSe sposobnosti za
obvladovanje okolis¢in niso ve¢ kos obremenitvam, zahtevam, izzivom in
nevarnostim okolja.

Ihan (2004, 41) v sojem delu navaja: »Stres je za organizem nekaksna
stereotipna, vnaprej pripravljena uvedba izrednega stanja, ki jo poleg dusevnih
stisk sprozijo ogrozajo¢a poSkodba, bolezen, pretiran napor, stradanje, mraz ali
kak3na druga nevarnost, in je izredno moc¢no Custveno stanje, ki vse nase telo
skupaj z duSevnostjo preusmeriti tako, kot se je v evoluciji izkazalo optimalno
za prezivetje.«

Iz vseh teh definicij lahko povzamemo, da je stres stanje organizma oz. telesne,

fizi¢ne in dusevne reakcije organizma na obremenitve. Je nacin, s katerim se organizem

odzove na spremembo. V njem se sprozi obramba, s katero se organizem sooci z vsem,
kar ga ogroza.



Stres

Stres nastaja kot neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnostmi za
obvladovanje zahtev na drugi strani. Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno
sposobnosti za kljubovanje pritiskom odlocilno vpliva na dozivljanje stresa —
Skodljivega in prijaznega. Looker in Gregson (1993, 27-31) pojasnjujeta, da se
pocutimo dobro in nimamo zdravstvenih tezav, kadar so zahteve in sposobnosti za
obvladovanje zahtev v ravnovesju ali se pojavi le neznatno nihanje. Kadar pa se zahteve
zatnejo kopiciti in povzrocati bojazen, da jim ne bomo tako zlahka kos, moramo
previdno oceniti svoje sposobnosti. Ce presodimo, da zahteve presegajo nase
sposobnosti za obvladovanje, da je poruSeno ravnovesje med dojemanjem zahtev in
sposobnostmi, ki niso kos zahtevam, to povzroci stres. Ni¢ manj nadlezen stres pa lahko
povzroc¢i tudi poruSenje ravnovesja med dojemanjem zahtev in sposobnosti, ki so vecje
od zahtev, ali pa zahtev sploh nimamo, zaradi Cesar lahko zapademo v stanje
zdolgocasenosti. Tako neravnovesje poznajo ljudje, ki menijo, da upokojitev ali novo,
manj zahtevno delovno mesto ne ustreza njihovim sposobnostim, in so prepri¢ani, da bi
lahko dali od sebe veliko ve¢. Ucinek stresnih dejavnikov obcuti vsak po svoje. Na enak
stresni vpliv se nekdo odzove s popolno psihicno odpovedjo, tudi z dusevno boleznijo,
nekdo drug pa le s predhodnimi telesnimi oz. duSevnimi motnjami. Kako se bo
posameznik odzval pri ¢ezmernih obremenitvah, je seveda precej odvisno od stanja, v
kakrsnem je trenutno, v dusevnem in telesnem pogledu. Odziv je odvisen od trenutnih
razmer, trajnejSih dejavnikov, trenutnih energetskih zalog, pa tudi od sicersSnje telesne
zgradbe in osebnostnih dejavnikov. Od posameznikove osebnosti je torej odvisno, kdaj
bodo dolo¢ene okolis¢ine zanj postale stresne in kdaj jih ne bo dozivel kot taksne. Zato
lastnih izkuSenj in vrednot ne moremo uporabljati kot edinega merila za presojo, ali je
dologena oseba v stiski ali ne. Sele poznavanje njenih psihiénih posebnosti in njenega
zivljenja nam pomaga odkriti subjektiven pomen dolocene situacije. To poznavanje nam
torej pomaga presoditi, ali je dolo¢ena oseba v stresu ali ne.

2.2 Narava in vrste stresa

Poznamo ve¢ vrst delitev stresa, saj vse vrste nimajo enakega vpliva na
posameznika. Ce povzamem, avtorji pojmujejo stres z razliénimi izrazi, in sicer
pozitiven stres pojmujejo tudi kot prijeten, naraven, prijazen, Skodljivega pa kot
negativnega, umetnega in slabega.

Schmidt (2003, 9-12) v svojem delu deli stres na naravnega in umetnega. Gre za
dva razli¢na stresa, ki imata vsak svojo funkcijo in namen — naravni oz. koristni stres,
pri katerem je razvoj poskrbel za vse mehanizme ponovnega uravnotezenja telesa, in
umetni oz. Skodljivi stres, ki te sposobnosti nima. Pri tem stresu moramo sami poskrbeti
za uravnotezenje telesa in s tem za svoje zdravje. Naravni stres pozna vsako Zivo bitje
in se deli na dve razli¢ni skrajnosti: na eni strani je obrambna reakcija prezivetja, ki je
pomagala CloveStvu obstati, na drugi strani pa prijetni stres, ki ga dozivljamo kot
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Cudovite trenutke in ugodje. Stres, kot posledica obcutka ogroZenosti se pojavi kot
reakcija na nevarnosti iz okolja. Ima nalogo obrambe, pobega ali napada. V takih
trenutkih se telo v hipu pripravi v stanje najvec¢je mozne pripravljenosti. To nam
omogoc¢a vecjo pozornost, hitrejSe razmiSljanje, pripravo na hitre reakcije in
koncentracijo energije, pripravljeno na delovanje in vztrajanje. Delovanje poteka v
smeri napada, obrambe ali pobega. Stres je v primerih ogrozZenosti naravna reakcija in ni
Skodljiva telesu. Telo v delovanju in gibanju (napadu ali pobegu) porabi pripravljene
nakopicene snovi in se po prenehanju nevarnosti spet samo uravnotezi na normalno
delovanje. Stres kot obcutek ugodja je prijetna stran stresa, iz katerega dobivamo
motivacijo, energijo in ustvarjalnost. Dozivljamo ga v trenutkih, ko verjamemo, da nasa
usposobljenost presega neko zahtevo in kot posledica obcutkov zadovoljstva, kadar se
povezemo s trenutkom. Prav podozivljanje prijetnega stresa je tudi najboljSa obramba
proti umetnemu stresu. Umetni oziroma Skodljivi stres se pojavi, kadar zahteve
presegajo naSe sposobnosti. Umetni ga imenujemo zato, ker ga narava ne pozna. Je
izum Cloveka. Je stranski proizvod urejene druzbe, ki nam vsiljuje vedno visje zahteve.
Pogojuje eno najhujSih bolezni nasega Casa, nenehne napetosti, skrbi in nesposobnost
posameznikov, da bi uravnoteZili Zivljenje med zahtevami in zadovoljstvom, ki ga daje
dobro opravljeno delo na eni strani, in z vsemi ¢udovitimi stvarmi, zaradi katerih je
vredno Ziveti, na drugi. Skodljivi stres nastane zaradi preobremenjenosti, obéutka, da
nismo ve¢ sposobni obvladovati vseh zahtev iz okolja. Obcutek lahko nastane kot
posledica resni¢nih omejitev iz okolja, na katere ne moremo vplivati (nekaj smo razbili,
unicili, stojimo v zastoju na cesti, vrsta pred blagajno, zamudili smo letalo ...), kot
posledica privzgojenih, namisljenih omejitev (na primer: Iz tebe ne bo nikoli ni¢. Ne
vidis, da sem ti rekel, da ti ne bo uspelo, ni¢ nisi vreden. Misli§ da si nekaj posebnega?
Kaj fantazira§, raje naredi kaj pametnega.), ki nastanejo zaradi moralnih in eti¢nih
vrednot druzbe, predsodkov in zastarelega misljenja, stereotipov, ki izhajajo iz duhovne
omejenosti nasih avtoritet in njihovega nadzora nad nami.

Newhouse (2000, 19-20) nadalje lo¢i endogeni in eksogeni stres ter fizioloski in
psihi¢ni stres. Eksogeni je tisti stres, ki deluje od zunaj. Najbolj razSirjeni zunanji
dejavniki so povezani s sluzbo, delovnim Casom in potjo na delo ter domov. Na te
stresne dejavnike se moramo navaditi in kar najbolj omejiti nevSecnosti, ki jih
povzrocajo. Nasprotno pa endogeni stres deluje od znotraj in ga lahko prepre¢imo. To
so stresne situacije, ki jih ustvarjamo sami in se jim lahko izognemo (kajenje,
neprimerna prehrana, pesimistiCen odnos do sveta, predolgo gledanje televizije).
Fizioloski stres povzroca hrup, pomanjkanje kisika ali vzburjenost Zivénega sistema
zaradi uzivanja raznih pozivil, kot so na primer kofein, tein, nikotin ..., psihicni stres pa
lahko povzro¢i na primer prekinitev ¢ustvene zveze ali dobitek na lotu.

Boziceva (2003, 20-21) deli stres na pozitivni in negativni stres. Pozitivni stres
¢utimo, ko delamo z veseljem ali navdusenjem, ko vidimo v delu spodbudo, ko dajemo
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od sebe vse najboljse v sodelovanju s sodelavci in vemo, da je naSe delo cenjeno, ter
dobimo obcutek, da se lahko osebnostno razvijamo. Osebe, ki so pod vplivom
pozitivnega stresa, kazejo evforiCnost, zanesljivost, motiviranost, razumevanje,
pripravljenost prisko€iti na pomoc¢, druzabnost, prijaznost, ljubeznivost, obcutek
zadovoljstva in sreCe, umirjenost, uravnotezenost, samozavest, ustvarjalnost,
ucinkovitost, uspesnost, sposobnost jasnega in racionalnega misljenja, odlocnost,
marljivost, Zivahnost, vedrost in nasmejanost. Negativni stres pa predstavljajo
emocionalni in psihi¢ni pritiski, Soki, ki povzrofajo obolenja in so posledica
kratkotrajnega stresnega vpliva ali dolgotrajne izpostavljenosti stresnim okolis¢inam.
Negativni Skodljivi stres obcutimo, ko so nase obremenitve na delu prevelike, ko
porabimo za delo preveé ¢asa. Cutimo ga kot neprijetne obéutke okrog srca, glavobole,
bolecine v Zelodcu, pritisk v prsih, napetost v miSicah, omoti¢nost, znojenje in drugo.
Skodljivi stres deluje tudi na nase psihi¢no pocutje. Postanemo razdrazljivi, zaskrbljeni,
nemirni, utrujeni, Zalostni, pozabljivi, prestraSeni in se tezko zberemo.

Nadalje lo¢imo tudi stres na delovnem mestu (angl. work-related stress — WRS). Je
svetovno razsirjen problem, ki vpliva na zdravje zaposlenih in s tem posledi¢no na
produktivnost, uspesnost in konkurenc¢nost organizacije (Leka, Griffiths in Cox 2003).
Zaposleni, ki delajo pod stresom ali pa so nenehno izpostavljeni stresu, so manj
motivirani, manj produktivni in manj varni na delovhem mestu ter posledicno bolj
nagnjeni k razliénim boleznim, kot so depresija, zaskrbljenost, Ziv€nost, utrjenost,
bolezni srca. Eno tretjino zivljenja prebijemo na delu, drugo prespimo, tretjino
prezivimo z druzino in prijatelji. Vecina ljudi najbolj stresno dozivlja prav odnose z
ljudmi, bodisi doma, v sluzbi ali s prijatelji.

Biti pod pritiskom je povsem obicajno. Tako stanje nam daje energijo in motivacijo
za spopadanje z izzivi, ko pa zahteve in pritiski postanejo pretirani, povzrocijo stres, kar
je slabo za delavce in njihov organizacijo. Drugace povedano — stres je neskladje med
zahtevami delovnega mesta, zmogljivostmi, sposobnostmi in znanjem zaposlenega, kot
tudi vsemi vlogami, ki jih mora v zivljenju igrati. Ne glede na to, ali smo zaposleni v
velikem podjetju ali manjSem, v zasebnem ali javnem podjetju, v trgovini ali industriji,
stres prizadene kogar koli, v kateri koli panogi in v podjetju katere koli velikosti.

Po definiciji Evropske agencije za varnost in zdravje pri delu, doZivimo stres na
delovnem mestu takrat, ko zahteve delovnega okolja presegajo naSe sposobnosti, da bi
jih obvladali oz. nadzirali (European Agency for Safety and Health at Work 2002). Pri
tem je treba poudariti, da do stresa na delovnem mestu pogosto prihaja tudi v povezavi s
stresnimi dogodki v zasebnem Zzivljenju. Zaradi tega ga ne moremo obravnavati samo z
vidika dela, ampak moramo vanj vkljuciti tudi komponente izven dela in v zasebnem
Zivljenju.
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Ce torej na kratko povzamem, povzroda stres neskladnost med nami in na$im
delom, nasprotujofimi zahtevami med naSimi vlogami na delovnem mestu in zunaj
njega ter neustrezno stopnjo nadzora nad delom in zivljenjem.



3 VZROKI STRESA OZIROMA STRESORJI

Stres je neogiben del zivljenja. Vse, kar v zivljenju dozivljamo, lahko zaseje kal
Skodljivega stresa, ki dobi nadaljnjo moznost za razvoj izkljuéno v clovekovi
notranjosti. Stres je namre¢ posledica dojemanja in dozivljanja pojavov, ki nas
spremljajo v nasem okolju. Nacini, kako taks$ne okolis¢ine zaznavamo, so v veliki meri
odvisni od nagih nazorov in prepri¢anj. Ceprav stres ve¢inoma nastaja v nasih glavah,
moramo nekaterim okoliS¢inam priznati, da so neodvisne od naSe presoje in so zatorej
objektivni vzroki stresa. Gre za hude Zivljenjske preizkusnje ali »udarce«, Ki se jim,
resnici na ljubo, ni mogoce izogniti, temve¢ se jim moramo prilagoditi in jih poskusSati
premagati po svojih najboljS§ih moceh. NajpogostejSe stresne situacije nastajajo V
odnosih z ljudmi, zlasti na delovnem mestu in doma. Poglavitno dozivljanje stresa je
povezano z ogrozenostjo ¢lovekove samozavesti, samospoStovanja in z bojaznijo zaradi
izgube socialne varnosti ali domacega zavetja (Looker in Gregson 1993, 89).

Vzroke stresa imenujemo tudi stresorji. Stresor je karkoli, kar posamezniku
predstavlja doloCeno zahtevo, obremenitev ali izziv. Je vsako dogajanje v okolju, ki
lahko sprozi stresno reakcijo. So dogodki ali pogoji, ki jih ¢lovek zazna kot ogrozajoce
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 in Gregson 1993, 90).

Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko) resljivi.
Dolocajo jih posameznikova osebnost, njegove izkuSnje, koliko energije ima,
okolisCine, v katerih se pojavijo, ter SirSe in ozje okolje, v katerem zivi. Pomembna je
tudi Zivljenjska naravnanost posameznika in njegova trdnost ter kakovost medosebnih
odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. Dolocen dogodek bo zato za nekoga predstavljal
stresor, za drugega pa dobrodoslo spodbudo v zivljenju. Razmerje med nasimi lastnimi
zahtevami in zahtevami okolja ter sposobnostjo reSevanja je tisto, kar nam pove, ali bo
stres Skodljiv in uni¢evalen (negativen stres), ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo
spodbudil k dejanjem (pozitivni stres).

V nadaljevanju bom pozornost umerila na stresorje v okolju. Nekateri so del
materialnega okolja, ve¢ina pa del psiholoSkega okolja. Najprej bom opisala dejavnike v
delovnem okolju, nato pa dejavnike zunaj delovnega okolja, ki so lahko izvor
pojavljanja stresa v srednji Soli pri tehnicnem osebju.

3.1 Dejavniki v delovnem okolju

Danes je stres v delovnem okolju zelo razSirjen pojav. Vendar mu v organizacijah
kljub temu posvecajo premalo pozornosti. S stresom se sre¢ujemo vsi, ki smo zaposleni,
ne glede na poklic, ki ga opravljamo, in na polozaj, ki ga imamo v organizaciji. V
nekaterih organizacijah in pri opravljanju dolo¢enih del so zaposleni izpostavljeni
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vecjim stresnim obremenitvam, v drugih pa manjSim. Da pri delu ne pride do napak,
morajo biti zaposleni zbrani in dobro organizirani. Delovno okolje je lahko pravo
zariSCe stresa, kar je zelo stresno za zaposlenega. Najpogosteje ga povzroCa splet
Stevilnih dejavnikov: preobremenjenost; nenehno pomanjkanje Casa zaradi prekratko
postavljenih rokov; nezadovoljstvo zaradi pomanjkanja priloznosti, da bi se izkazali;
nejasna vloga in pomen delovnega mesta; spreminjanje delovnih metod; slaba
osvesc¢enost; velika odgovornost; majhen vpliv na odlo¢anje; pomanjkanje podpore pri
delu in sodelovanju; pomanjkanje spodbud; delo v neugodnih in nevarnih delovnih
razmerah; slaba klima v organizaciji; nadlegovanje; izguba pregleda nad dogajanjem in
obcutek pripadnosti organizaciji (Bozi¢ 2003, 15-16).

3.1.1 Vrsta zaposlitve

Nekatere zaposlitve, med katere lahko uvrstimo delo gasilca, direktorja, kirurga,
vkljucujejo visoko stopnjo stresa za zaposlene. Druge zaposlitve, kot so na primer
zavarovalni statistik in racunovodja, so pa veliko manj stresne. To potrjuje tudi
raziskava, v kateri so primerjali ve¢ sto zaposlitev na podlagi razlicnim meril, med
katerimi so nadurno delo, norme, roki, tekmovalnost, fizicne zahteve, delovne razmere,
prevzem tveganja, zahteva po osebni pobudi, zahteva po vzdrzljivosti in delo na oceh
javnosti (Treven 2005, 20).

V tabeli 3.1 so prikazane zaposlitve glede na njihovo stresnost. Cim vegje je Stevilo

tock, tem vecji je stres pri posamezni zaposlitvi.

Tabela 3.1 Bolj in manj stresne zaposlitve po Greenbergu in Baronu 2000

Rangirno mesto Tocke Rangirno mesto Tocke
stresa stresa

Predsednik drZave 176,6 Odvetnik 64,3
Gasilec 110,9 Zdravnik 64,0
Direktor 108,6 Zavarovalni zastopnik 63,3
Kirurg 99,5 Univerzitetni profesor 54,2
Kontrolor zra¢nega prometa 83,1 Analitik trznih raziskav 421
Manager za stike z 78,1 Ekonomist 37,8
javnostjo

Borzni posrednik 71,7 Racunovodja 31,1
Pilot 68,7 Nabavni referent 28,9
Arhitekt 66,9 Zavarovalni statistik 20,2

Vir: Treven 2005, 21.

Treven (2005, 21) v svojem delu navaja naslednje dejavnike, ki vplivajo na vecji ali

manjs$i stres pri posameznih zaposlitvah: zahteva po odlo¢anju, stalno nadzorovanje
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naprav ali materiala, ponavljajoca se izmenjava informacij z drugimi, neprijetne delovne
razmere, opravljanje nestrukturiranih nalog in delo z ljudmi.

3.1.2 Delovno okolje in razmere

Delovno kolje je dejavnik, ki lahko pozitivno ali negativno vpliva na pojav stresa v
organizaciji. Ljudje zaznavamo dogajanje okrog nas s &utili. Ce so delovne razmere
neprimerne ali celo nevarne, lahko vplivajo na nastanek mnogih bolezni in delujejo kot
stresni dejavniki. Posebna pozornost mora biti namenjena temu, kako in koliko so
zaposleni izpostavljeni naslednjim dejavnikom (Treven 2005, 28-29):

— ¢ezmeren hrup (moti koncentracijo, zmanjSuje delovno zmoznost, pazljivost,
zmoznost sprejemanja informacij in pomnjenja, moti koordinacijo gibov in
zmanjSuje natan¢nost dela);

— vibracije (slabse zaznavanje bolecin, temperature, vibracij in zvoka, zmanjsa se
psihi¢na zmogljivost, povecuje se utrujenost, razdrazljivost, nevarnost nesre¢
in poskodb);

—  prah (Skodljiva in moteca snov v zraku, ki povzroca specifi¢ne bolezni dihal);

— svetloba (pomembna za ohranjanje vida in odpravljanje utrujenosti);

— nevarne snovi (drazenje koze in sluznice, povzroCajo okvare organov,
organskih  sistemov, preobcutljivosti, nastanek raka, psihosomatske
bolezni ...);

— vlaga, vroc¢ina (povecuje moznost nezgod pri delu, ogroza zdravije ...).

Ker so ti dejavniki pri delu zelo pogosti, jim je treba posvetiti veliko pozornosti.

3.1.3 Pomanjkanje komunikacije in informacij

Komunikacija je eden izmed najpomembnejSih procesov v organizacijah, saj ima
velik vpliv na delovanje posameznikov, skupin in celotne organizacije. Bistvena
funkcija komunikacije je oskrbovanje zaposlenih z ustreznimi informacijami o ciljih
organizacije, pravilih obnaSanja, nacinu opravljanja dela, sprejetih odloCitvah in moznih
spremembah, saj bodo ti le tako ucinkovito in brez stresa opravljali svoje delo.
Komunikacija ja namre¢ delitev informacij med dvema ali ve¢ posamezniki ali
skupinami z namenom, da bi dosegli razumevanje. To ne pomeni, da se morajo
posamezniki oziroma skupine med seboj strinjati, temve¢ da imajo relativho toc¢ne
predstave o tem, kaj jim drugi posamezniki ali skupine Zelijo sporo€iti. V tem smislu
komunikacijo delimo na ucinkovito — zaposleni imajo relativno jasne predstave o
pomenu teh informacij; neucinkovita komunikacija pa obstaja v primeru, ko informacije
ne pridejo do posameznikov, ki so jim so namenjene, ali ko posamezniki prejetih
informacij ne razumejo dobro. Tovrstna neucinkovita in neustrezna komunikacija pa je
za posameznike lahko stresna.

11
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3.1.4 Delovni ¢as

Nove oblike delovnega casa, deljen delovni cas, podaljSevanje delovnega dne,
nadure, izmensko delo, no¢no delo, dvojne sluzbe, so dejavniki, ki na posameznika
delujejo stresno. Danasnje delovno Zivljenje in povecane zahteve po storitvah zahtevajo
vecjo poklicno dejavnost tudi ¢ez no¢. Izmensko in noc¢no delo je povezano tudi z
vi§jimi stopnjami stresa, vpliva na stopnjo metabolizma, raven sladkorja v Krvi,
psihi¢no ucinkovitost, delovno motivacijo ter na druzinsko in socialno Zivljenje
(Cernigoj Sadar 2002, 93).

3.1.5 Konflikt med delom in domom

V sodobni, tehnolosko podprti, inovativni druzbi je zaposlenost obeh partnerjev v
druzinah z otroki prej pravilo kot izjema. Posledica takega stanja je nenehno iskanje
ravnovesja med delom in druzinskimi obveznostmi. Treven (2005, 22—-23) pojasnjuje,
da je zaposleni zaradi razdvojenosti med odgovornostjo do dela in druzine dovzeten za
drug, zelo prepoznaven izvor stresa, ki se imenuje konflikt vlog. Ta je posledica
neusklajenosti med priakovanji partnerjev in organizacij, v katerih opravljata delo.
Pri¢akovanja obeh starSev so pogosto v nasprotju s pricakovanji njunih nadrejenih,
sodelavcev ali organizacije. TakSen konflikt med druzino in delom pa je lahko zelo
stresen

3.1.6 Konflikt vlog zaposlenega v delovnem okolju

Zaposleni so pri delu ucinkovitejsi, ¢e vedo, kaj se od njih pricakuje, in ce si
njihove razli¢ne vloge, ki jih imajo v delovnem okolju, med seboj ne nasprotujejo. Do
konflikta vlog na delovnem mestu pride, ko bi moral posameznik upostevati vec
razli¢nih in nekonsistentnih zahtev, na primer ¢e izpolni eno zahtevo, je nemogoce, da
bi hkrati ugodil drugi (Treven 2005, 23).

3.1.7 Negotovost vloge

Zaposleni se morda izogne konfliktu vlog, Se vedno pa se lahko sooci s konfliktom,
ki je povezan z negotovostjo vloge. Ta vrsta konflikta nastane, ko posameznik obcuti
negotovost glede dejavnosti, ki naj bi jih opravil, da bi izpolnil zahteve, ki izhajajo iz
njegovega dela (Treven 2005, 24). Ponavadi je zaposleni negotov glede odgovornosti,
¢e je opis njegovega dela premalo natan¢en ali pa navodila njegovega nadrejenega niso
dovolj dolocna.

3.1.8 Razvoj kariere, status in placilo

Negotovost glede dela, slabo placilo za delo, ki ga opravljamo, pomanjkanje
priloznosti za rast, omejeno napredovanje in hitre spremembe so lahko potencialni
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izvori stresa pri delu. Zaposleni imajo ob sprejetju sluzbe dolo¢ena pricakovanja glede
napredovanja, plade, varnosti zaposlitve ter avtonomije. Ce njihova pri¢akovanja niso
uresnicena, izgubijo pripadnost in samospoStovanje. Spremenjene organizacijske
strukture in zmanjSevanje delovnih mest omejujeta priloznosti za napredovanje in
varnost zaposlitve, ki sta pomembna potencialna vira stresa (Cox, Griffiths in Rial-
Gonzales 2000).

3.1.9 Prevelika ali premajhna obremenjenost

Ko slisimo o stresu pri delu, navadno pomislimo na zaposlene, ki imajo vec dela,
kot ga zmorejo opraviti, in si zato prizadevajo opraviti ¢im ve¢ v ¢im krajSem casu.
Tako kot prevelika preobremenjenost lahko tudi premajhna preobremenjenost povzroca
stres. Treven (2005, 24-25) razlikuje kvantitativno in kvalitativno premajhno
obremenjenost. Prvo povezuje z dolgocasjem zaradi premajhnega obsega dela, drugo pa
s pomanjkanjem psihi¢ne spodbude, da bi opravil svoje delo. To je znacilno za mnoga
rutinska, ponavljajoca se opravila. Obe vrsti preobremenjenosti sta zelo neprijetni in
povzrocata visoko stopnjo stresa.

3.1.10 Odgovornost za druge zaposlene

Na splosno je mogoce trditi, da ljudje, ki so odgovorni za druge, tako da te
motivirajo, nagrajujejo ali kaznujejo in z njimi komunicirajo, obc¢utijo ve¢ stresa in
fizioloskih simptomov, ki so znacilni za stres, kot tisti, ki opravljajo druge dejavnosti v
organizaciji. Odgovornost za druge je zelo tezko breme, ki ga nosijo vodstveni delavci
in managerji. Nekoliko lazje jim je, ¢e lahko pricakujejo samomotiviranost sodelavcev
(Treven 2005, 25).

3.1.11 Organizacijski dejavniki

Tudi organizacija, v kateri zaposleni opravljajo svoje delo, predstavlja izvor stresa.

Stiri njene znacilnosti je mogoce pristevati med povzroditelje stresa (Treven 2005, 26—
27):

— organizacijska raven (na primer konflikt vlog, negotovost vloge, prevelika
obremenjenost, ¢asovne omejitve, odgovornost za druge zaposlene),

— organizacijska kompleksnost (na primer veliko Stevilo pravil in zahtev,
zapletene mreze, prevelika obremenitev vioge),

— organizacijske spremembe (nov informacijski sistem, preusmeritev na drugo
delovno mesto),

— organizacijske mejne vloge.
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3.1.12 Nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu

Poseben izvor stresa je nadlegovanje na delovnem mestu (angl. mobbing). Lahko
ga opredelimo kot ponavljajoce se neprimerno ravnanje z zaposlenimi ali skupino
zaposlenih, ki ogroza njihovo zdravje in varnost. Do nadlegovanja pogosto prihaja
zaradi zlorabe moci. O nadlegovanju na delovnem mestu govorimo, ¢e gre za besedne
ali fizicne napade ali pa za bolj prefinjene pritiske na zaposlene, kot so na primer
nerazumni roki, neizvedljive naloge, postavitev na niZje delovno mesto in druzbena
osamitev. Nasilje na delovnem mestu zajema nevljudno vedenje, fizicno in verbalno
nasilje. Ta vrsta nasilja je pogosta v storitvenih dejavnostih. DozZivljajo ga medicinske
sestre in drugi zdravstveni delavci, vozniki taksijev in avtobusov, zaposleni na
bencinskih servisih, blagajniki, varnostniki, policisti, prometni redarji, gasilci, socialni
delavci, ucitelji in delavci v gostinstvu (Treven 2005, 27).

3.1.13 Zahteven nadrejeni

Boziceva (2003, 23) pravi: ¢e ima zaposleni »smolo«, da ima zahtevnega
nadrejenega, lahko ravna na dva nacina, in sicer lahko se, tako kot to dela veéina,
pritoZuje, ga za hrtom obrekuje, kuje zaroto in nenehno dozivlja stres zaradi neprijetnih
situacij, lahko pa izbere drugo pot in skusa odkriti njegove dobre strani in ga poskusa
razumeti. Sicer pa najzahtevnejSe osebe iz nas izvabijo najboljSe. Stalna kritika in
priganjanje nas premakneta iz udobja ter lagodnosti in nam pomagata, da se dvigamo na
vi§jo raven svojih sposobnosti.

3.1.14 Medsebojni odnosi

Dobri odnosi med sodelavci in vodstvom ter visjimi vodilnimi zaposlenimi so
osrednji dejavnik individualnega zdravja in zdravja vsake organizacije. Na delovnem
mestu lo¢imo odnose med sodelavci ter odnose z nadrejenimi in podrejenimi. Na
odnose med sodelavci negativno vplivajo predvsem tekmovanja, osebni konflikti ter
osebe, ki so izredno tehni¢no in storilnostno naravnane. Pri odnosih z vodilnimi se
velikokrat pokaze problem medsebojnega zaupanja in spostovanja. Tudi nadrejeni mora
vzpostaviti dolo¢en odnos s podrejenimi. Vendar se tu pojavlja problem, ker se
nekaterim predpostavljenim enostavno zdi Skoda ¢asa za osebne odnose. Zaradi vse
veéje medsebojne borbe pri vzpenjanju po druzbeni lestvici komuniciranje med
zaposlenimi izostane. Tako se tudi odnosi med sodelavci ne oblikujejo. Precej stresa
lahko povzroc€ijo tudi odnosi s strankami, saj je pri delu z njimi zahtevan individualen
pristop, izredno obvladovanje lastnih custev in kazanje Custev, kot jih pri¢akuje
organizacija. Prav tako je pomembno, da pazimo na svoje odnose z drugimi in da
podpiramo druge v njihovem ustvarjalnem procesu. Stres povzrocajo premalo
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komuniciranja v organizaciji (med nadrejenimi, sodelavci in podrejenimi) ter
pomanjkanje sodelovanja med sodelavci, kjer je Cutiti sovrazno razpolozenje.

3.1.15 Neprijetni sodelavci

Bozi¢eva (2003, 23-24) navaja, da nikomur ni prizaneseno, da ne bi imeli opravka
z neprijetnimi osebami. Ene so lahko cini¢ne, ravnodusne, druge vsiljive, tretje pa
nenehno jezne. Ravnanje s takimi sodelavci je prava umetnost. Z njimi moramo ravnati
vljudno, sicer se lahko zgodi, da tudi sami postanemo taksni. Najpomembnejse je, da
poglobimo razumevanje do njih. Razumeti moramo, da je taka oseba pravzaprav
nezadovoljna ali nesre¢na, saj se vecina ljudi tako ne vede namenoma. Vsak bi bil raje
vesel in zadovoljen, toda nekateri ne vedo, kako bi to dosegli. Nadalje pojasnjuje, da to
dosezemo tako, da se skuSamo z negativno osebo iskreno pogovoriti in pokazati
navdusenje za delo ter Zivljenje na splosno. Tako pozitivno vplivamo na negativno
razpolozene sodelavce. Ce pa se nam to ne posrei, dosezemo vsaj to, da njihova
negativnost ne vpliva na nas.

3.2 Dejavniki zunaj delovnega okolja

Delo je ena izmed najpomembnejSih dejavnosti za ¢loveka, ki Zivi v sodobni,
razviti druzbi, ni pa edina. Tudi dogodki zunaj delovnega okolja pogosto povzrocajo
stres. Ker stres navadno ne preneha takoj po dogodku, ga ¢lovek prinasa s seboj v
organizacijo, v kateri je zaposlen.

Veliko dejavnikov zunaj delovnega okolja povzroca pri posamezniku stres. Treven
(2005, 30-32) v svojem delu uvrs¢a mnoge med njimi v dve skupini: med stresne
Zivljenjske dogodke in med napore vsakdanjega Zivljenja.

3.2.1 Stresni Zivljenjski dogodki

Nekaterim stresorjem se preprosto ni mogoce izogniti in nas v zivljenju doletijo
prej ali pozneje. Pogosto jim pravimo Zzivljenjske preizkuSnje, ki spremljajo razlicna
zivljenjska obdobja (bolezen, nesrece v druzini ali pri prijateljih, izguba najblizjih) ter
sCasoma nastopijo tudi razli¢ne krize (nesoglasja v zakonu, financne tezave, skrbi zaradi
otrok). Tak$nim spremembam, kot je selitev, nova sluzba ali trenutek, ko za¢no otroci
obiskovati Solo, moramo prilagoditi nacin zivljenja. Tudi na$ stresni mehanizem se
odziva na vse te dogodke in nam pomaga, da bi se bolje znasli in obvladali nove
razmere. Najvecje breme pa moramo prenasati, kadar moramo v kratkem Casovnem
obdobju zaporedoma prenesti ve¢ udarcev, kar lahko temeljito oslabi prilagoditvene
sposobnosti in nacne tudi zdravije.

V naslednji tabeli 3.2 so prikazani stresni zZivljenjski dogodki. Spodaj navedene
tocke so vzete iz raziskave, ki sta jo leta 1967 izvedla Holmes in Rahe. Preucevala sta
odnos med pomembnimi zivljenjskimi dogodki in s stresom povezanimi zdravstvenimi
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tezavami. Vecje Stevilo tock je pripisano bole¢im in tragi¢nim dogodkom (bolezen,
izguba svojca), manjSe Stevilo to¢k pa tistim dogodkom, ki so za posameznika
prijetnejsi (rojstvo, pocitnice).

Tabela 3.2 Vrstni red stresnih dogodkov v Zivljenju

Dogodek Dogodek

Smrt zakonca 100 Zaplenitev hipoteke ali posojila 30

Razveza 73 Sprememba odgovornosti na 29
delovnem mestu

Loceno zakonsko zivljenje 65 Odhod sina ali h¢erke od doma 29

Zaporna kazen 63 Tezave s sorodniki 29

Smrt ozjega druzinskega 63 lzrazit osebni dosezek 28

¢lana

Telesna poskodba ali 53 Zena se zaposli ali preneha delati 26

bolezen

Poroka 50 Otrok zac¢ne ali konca Solanje 26

Odpustitev z delovnega 47 Sprememba stanovanjskih razmer 25

mesta

Zakonska sprava 45 Sprememba Zivljenjskih navad 24

Upokojitev 45 Tezave z nadrejenim ali 23
delodajalcem

Zdravstvene tezave 44 Sprememba delovnega Casa in 20

druzinskega ¢lana razmer

Nosecnost 40 Sprememba bivalisca 20

Spolne tezave 39 Sprememba otrokove Sole 20

Prihod novega druZinskega 39 Sprememba cerkvenih aktivnosti 19

¢lana

Spremembe na delovnem 39 Sprememba druzabnega zivljenja 18

mestu

Sprememba finan¢nega 38 Sprememba navad pri spanju 16

stanja

Smirt bliznjega prijatelja 37 Sprememba Stevila druzinskih 15
srecanj

Prilagoditev drugacnemu 36 Sprememba prehrambnih navad 15

nacinu dela

Nesoglasja s partnerjem 35 Pocitnice 13

Visoka hipoteka 31 Bozi¢ 12

Vir: Looker in Gregson 1993, 102-103.

1z tabele je razvidno, da so Cisto vsakdanji dogodki ze lahko vzrok stresa. Ali pa so
to resni¢no velike preizkusnje v Zivljenju, ki od nas zahtevajo nenaden zasuk v nacinu
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vedenja in sprejemanja situacije. Od posameznika je odvisno, kako dojema nek dogodek
— zgolj kot sestavino zivljenja ali kot tragi¢en dogodek. Stresni zivljenjski dogodki so k
sreci precej redki. Mnogo ljudi jih ne doZzivi po nekaj let ali pa celo desetletje zapored.
To pa ne pomeni, da ti ljudje zivijo povsem mirno.

3.2.2 Napori vsakdanjega Zivljenja

Vsak ¢lovek se dan za dnem srecuje s Stevilnimi manjSimi vznemirjenji. Lahko so
sicer majhne intenzivnosti, so pa zato pogosta. Imenujemo jih vsakdanji napori in
pojavljajo se na razli¢nih podro¢jih Zivljenja. Mednje spadajo delo v gospodinjstvu
(nakupovanje, priprava kosila), ¢asovni pritiski (preve¢ opravil v kratkem Casovnem
obdobju), finan¢ne skrbi in starSevske dolznosti (pomo¢ pri ucenju, vzgoja otrok). Vsi ti
napori, ki so znaéilni za &lovekovo Zivljenje, so tudi pomemben izvor stresa. Cim ved

jih je, tem vec stresa povzroc¢ajo, zato jih ne bi smeli zanemariti.
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4 SIMPTOMI IN POSLEDICE STRESA

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odgovor na posameznika, ki se poskuSa
prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim drazljajem (stresorjem). Stresor pa je
dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi kot stresni element in povzroci
stres. Stresor zacasno zamaje posameznikovo ravnovesje in stres je povsem normalno
odzivanje na to dogajanje. Za normalno Zivljenje je nekaj stresa nujno potrebnega.
Tezava pa nastane tam in takrat, ko je stresnih situacij prevec, so preveC zgoscene,
premocne ali predolgo trajajo. V takih primerih lahko stres vodi v razlicne motnje, kot
so na primer prebavne motnje, motnje srca in ozilja, motnje imunskega in miSi¢nega
sistema ter motnje dihal in duSevne motnje. Simptomi reakcije na stres se razvijejo v
nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od nekaj ur do nekaj dni. Opazimo
zacetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti. Pozornost je zmanjSana, posameznik je
lahko nekoliko zmeden, ima obcutek, kot da ne bi bil povsem pri zavesti in kot da ne
more povsem dojemati, kaj se dogaja okoli njega. Gre za sploSno vzdrazenost zivénega
sistema, ki pripravlja telo na »boj ali beg«. Sledi umikanje iz stresnih okolis¢in ali huda
vznemirjenost — ta lahko posameznika za krajsi ¢as ohromi.

V nadaljevanju predstavljam razlicne simptome in posledice stresa razlicnih
avtorjev, za katere predvidevam, da obstajajo tudi pri tehni¢nem osebju. Simptome
lahko razvrstimo v ve¢ skupin (Tusak idr. 2008, Looker in Gregson 1993, Luban-Plozza
in Pozzi 1994, Treven 2005).

4.1 Telesni oz. fizioloski simptomi

Telesni oziroma fizioloSki simptomi se kazejo kot nespecnost, no¢ne more, potenje,
kroni¢na telesna utrujenost in izérpanost, zelod¢ni kr¢i, slaba prebava, vetrovi, driska,
zaprtost, slabosti, bruhanje, glavobol in migrene, trd vrat/ramena, boleCina v spodnjem
delu hrbta, izguba apetita, prekomerna jes¢nost, omotice, vrtoglavice, hitro ali mo¢no
razbijanje srca, zasoplost, cmok v grlu, izguba glasu, astma, visok krvni pritisk, suha
koza/usta, izpu$caji, alergije, ekcemi, mrzle dlani in stopala, pogosto uriniranje,
menstrualne nepravilnosti, izguba zanimanja za spolnost, impotenca, potreba po
alkoholu, uZivanje drog ...

Iz zgoraj nastetega vidimo, da telesne spremembe, ustvarjene s stresom, najmocneje
vplivajo na zdravje posameznika. Stres povzroca v telesu spremembe, ki lahko
prizadenejo Stevilne organe in organske sisteme, in izzove ter poslabsa Stevilne bolezni.

4.2 Psiholoski oz. Custveni simptomi

Psiholoske oziroma Custvene simptome prepoznamo po napadu preobcutljivosti,
neprestanem obcutku pritiska, obcutku izolacije, osamljenosti, katastrofalnih mislih,

tezavah z odlo¢nostjo (prevelika ali premajhna), zavracanju dela ali druzbe, pretirani
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obcutljivosti, obcutku, da te napacno razumejo, tezavah pri tem, da bi prosil za pomoc,
druzinskih tezavah, zanikanju tezav, nesposobnosti v uzivanju, obcutku negotovosti,
nezanesljivosti, nevarnosti, pogosti jezi do partnerja in drugih, pogostih obcutkih
vznemirjenosti in mucnosti, obsesiji z oddaljenimi ali nedosegljivimi cilji, obcutju
zalosti, izgubi sreCe, poveliCevanju (sebe), depresiji, neucinkovitosti, neuspesnosti,
zaskrbljenosti, obupanosti, nepotrpezljivosti, pozabljivosti, raztresenosti ...

Prav psiholoske spremembe so tiste, katerih pojav najveckrat pripisujemo preveliki
izpostavljenosti stresnim dogodkom.

4.3 Vedenjski simptomi

Med vedenjske simptome spadajo slabsi medosebni odnosi, odmik od prijateljev,
druzine, kolegov, pogostejSe razprtije, nesporazumi in prerekanja s partnerjem, tezave z
liki avtoritete, izogibanje nalogam, dolznostim in odgovornostim, vse oblike in vrste
zamujanj, tezave v koncentraciji, zanemarjenost zunanjosti, higiene in zdravja,
pogostejSe zanemarjanje pomembnih informacij, dolZznosti in obveznosti, zahajanje v
ekstreme (igranje na sreCo), pretirano delo, brezkompromisno prizadevanje za
perfekcijo, zamujanje na delo, nagnjenost k spodrsljajem in nezgodam, ki bi jih bilo
mo¢ prepreciti, deloholi¢nost, nasilno obnasanje ...

Vedenjske spremembe se kazejo kot posledica pozitivnega ali negativnega stresa.
Pozitivni stres se kaze kot izboljSave v u¢inkovitosti, negativni vodi v napake in celo v
nesrece.

Seznam zgoraj omenjenih simptomov stresa $e zdale¢ ni popoln, razen tega pa bi
lahko nekatere telesne znake uvrstili med psiholoske ali vedenjske, nekatere psiholoske
med vedenjske in obratno. Opazimo lahko tudi, da je razpon simptomov zelo velik, sega
od teZavic, ki so zgolj nadlezne, pa vse tja do resnejSih bolezni, ki lahko povzrocijo
stalno nesposobnost, ogrozajo zdravje in se koncajo celo s smrtjo. Zato je izredno
pomembno, da se simptomov stresa zavedamo in ukrepamo, Se preden je prepozno.

4.4  Simptomi stresa na delovnem mestu

Stres ne prizadene le posameznika ampak tudi celotno organizacijo. Stres je
nalezljiv. Vsak, ki zaradi stresa ne dela tako, kot bi moral, prenaSa stres na sodelavce,
nadrejene in podrejene ter tako prihaja do stresa v celotni organizaciji.

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu navaja naslednje simptome stresa
na delovnem mestu, ki vplivajo na sodelovanje, uspeSnost in stroSke ter kazejo na
moznost prisotnosti problema stresa v organizaciji: izostajanje z dela, fluktuacija
zaposlenih, zamujanje, disciplinske tezave, agresivno komuniciranje, izolacija,
zmanjsanja storilnost ali kakovost izdelka ali storitve, nezgode, slabo odlo¢anje, napake,
povecani stroski za nadomestila za zdravstveno varstvo, napotitve na zdravstvene
storitve (European Agency for Safety and Health at Work 2002). Vsi ti simptomi v
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organizaciji lahko pripeljejo do stanja, ki ni v prid dobremu poslovanju organizacije. Ce
so zaposleni pod stresom, veliko pogosteje prihaja do nesre¢ na delovnem mestu.

4.5 Sirse posledice stresa

4.5.1 Vpliv stresa na delovno storilnost

Treven (2005, 95-97) v svojem delu pojasnjuje, da na delovno storilnost vpliva ve¢
dejavnikov. Poleg usposobljenosti in motivacije so pomembne tudi posameznikove
osebnostne lastnosti, psihofizicne sposobnosti, ustvarjalnost in struktura vrednot. Pri
tem moramo upoStevati tudi druge dejavnike, kot so delovno ozracje, zadovoljstvo pri
delu, vsebina in zahtevnost dela, ugled organizacije in slog vodenja.

V danasnjem delovnem okolju je stres pogost. Zaposleni veliko Casa prezivijo v
napetih razmerah. Veselja in predanosti delu je pri njih le malo, v delu velikokrat ne
najdejo zadovoljstva. Zaradi Cedalje vecjega stresa zacnejo ljudje delovati pod
optimalno ravnjo, kar se kaze tudi na uspesnosti organizacije, v kateri so zaposleni.
Napake in napacne odlocitve zaposlenih povecujejo njene stroSke. Posameznik lahko
pride do skrajne tocke izgorevanja. Do izgorevanja pride, kadar smo postavljeni pred
zahteve, ki presegajo nase sposobnosti, mo¢ in energijo. Opredelimo ga lahko kot
sindrom telesne in dusevne izCrpanosti, ki zajema negativne predstave o sebi, negativen
odnos do dela in otopelost. l1zgorevanju so izpostavljeni predvsem v tistih poklicih, ki

imajo opravka z ljudmi (ucitelji, zdravniki, policisti, uradniki, medicinske sestre).

Slika4.1  Krivulja u¢inkovitega ¢lovekovega delovanja po Nixonu

ucinkovitost
A o

e dejanska ucinkovitost
----- nameravana u¢inkovitost

zdrava napetost  utrujenost izérpanost! zlom slabo zdravje

n

stres

Vir: Treven 2005, 96.

Izgorevanje ima tri stopnje. Za prvo stopnjo navdusenje — je znacilna velika
predanost delu, polni smo delovne energije, nasa pricakovanja so visoka, cutimo veselje
in navdusSenje ob uspehih, ki jih dosezemo. V drugi stopnji pride do stagnacije. Zavedati
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se zacnemo dolgih ur dela, slabe place, nujnosti nenehnega izobrazevanja. Predanost
delu upade, trudimo se, da bi bili osebno ¢im manj vpleteni, postanemo cini¢ni in nismo
ve¢ navduseni. Delo sicer opravimo, ampak v njem ne najdemo ve¢ zadovoljstva. Tretja
stopnja prinasa le Se stopnjevanje problemov. Opazamo, da ne moremo izpolniti vseh
pri¢akovanj in zahtev, dvomimo o svojih sposobnostih in znanju, v delovni skupini
zaCutimo tezave, ki se nam zdijo nereSljive, postanemo povrSni, izogibamo se
dolo¢enim delovnim nalogam, izgubimo motivacijo, ¢ustveno, telesno in duhovno smo
izCrpani. Pri izgorevanju ¢lovek potrebuje zunanjo strokovno pomoc in svetovanje.

4.5.2 Stroski posledic stresa

Vsak tretji delavcev v Evropi je izpostavljen stresu, to je skupaj ve¢ kot Stirideset
milijonov ljudi, stroSek za EU pa znasSa letno dvajset milijard evrov. Vsako leto je zaradi
stresa izgubljenih ve¢ kot milijon delovnih dni. Delodajalci se ne zavedajo dovolj,
kakSen vpliv ima stres na organizacijo in poslovni uspeh. Ve¢ milijonov delavcev po
vse] Evropi je vsak dan izpostavljenih psihosocialnim tveganjem pri delu, ki povzrocajo
stres. Vec kot petdeset odstotkov jih dela v vsiljenem, hitrem delovnem ritmu. Delo
morajo koncati v prekratkih rokih. Tretjina delavcev navaja, da nad svojim delom
nimajo nadzora ali pa je ta premajhen. Devet odstotkov jih meni, da so pri delu zatirani,
triindvajset odstotkov jih ima teZave z utrujenostjo. Stirje odstotki delavcev so
izpostavljeni psihi¢nemu nasilju (ugotovitve porocila Evropske agencija za varnost in
zdravje pri delu 2002 v Treven 2005, 97).

Stres je druga najve¢ja zdravstvena tezava na delovnem mestu v EU, takoj za
boleCinam v hrbtenici. Glavni razlogi zanj bi naj bili pomanjkanje kontrole nad delom,
enoli¢nost, hitrost dela, izpostavljanje ustrahovanju in zasmehovanju ter nevarni delovni
pogoji. Stranski ucinki, ki se pojavijo zaradi stresa (zmanjSana produktivnost, hitrejSa
menjava delovnih mest, zmanjSana sposobnost za inovacijo) naj bi stroSke stresa Se
obcutno povecali.

Na individualni ravni gre predvsem za individualno izgubo dohodka in za stroske
zdravljenja. Za kakSno vsoto je oboleli prikrajSan pri dohodku, je odvisno od nacina
kompenzacije v razli¢nih drzavah. V primeru izgube dela ali pred¢asne upokojitve pa so
individualni stroski Se veliko veéji. Individualne stroske je tezko oceniti, saj so odvisni
od zelo velikega Stevila dejavnikov, nihajo pa lahko celo pri isti osebi v razli¢nih
¢asovnih obdobjih.

Na ravni organizacije se izgube pojavljajo zaradi stroskov absentizma, prezgodnjih
upokojitev, fluktuacije, nadomescanja, nenacrtne odsotnosti (bolezni, druzinske tezave,
stres, osebne potrebe, upraviceni izostanki), sodnih stroskov, Skode pri opremi, slabe
kakovosti storitev, manjSe produktivnosti ter zaradi izgube dobrega imena in ugleda.

StroSkov, ki jih ima zaradi posledic stresa drZava, ne moremo izraunati s
seStevanjem individualnih stroSkov in stroSkov organizacij, saj se prerazporedijo med
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posameznimi skupinami. Drzava mora placevati stroSke zdravljenja, absentizma in
stroSke zaradi prezgodnjih upokojitev. Stroske na drzavni ravni je zelo tezko oceniti, saj
je treba upostevati veliko dejavnikov (Treven 2005, 98-100).

Stres ima uni¢ujoce posledice tudi za produktivnost in donosnost najrazli¢nejsih
gospodarskih panog. Stevilna podjetia pladujejo visoko ceno zaradi predgasnih
upokojitev izkuSenih usluzbencev. Sposobni vodilni delavci odstopajo z odgovornih
polozajev, ker so preobremenjeni in se bojijo, da ne bodo kos naras¢ajo¢im
zadolZitvam. Premagovanje Skodljivih posledic bolezni, ki jih je povzrocil stres, ni
omejeno zgolj na posameznika, temveC terja veliko naporov, potrpezljivosti in
razumevanje tudi od najozjih druzinskih ¢lanov. Nesposobnost za opravljanje dela,
zdravniSka oskrba in bolniski dopusti pa razen tega tudi dodobra izpraznijo druzinsko
blagajno in drzavni proracun (Looker in Gregson 1993, 74).
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5 PREMAGOVANJE STRESA

S stresom se srecujemo na vsakem koraku, tako v druzinskem kot v delovnem
okolju. V tem poglavju bom pojasnila, kako se lahko tisti, ki so po svojih osebnostnih
lastnostih manj dovzetni za negativne ucinke stresa, kot tudi tisti, ki so bolj izpostavljeni
fizioloskim, psiholoSkim ali vedenjskim posledicam stresa, naucijo ucinkovito
obvladovati stres.

5.1 Premagovanje stresa na ravni posameznika

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

Za obvladovanje napetosti pred stresnim dogodkom, med njegovim trajanjem in po
njem, se najpogosteje uporablja relaksacijske oziroma sprostilne tehnike. Danes vemo,
da ni treba biti psiholog, da se nauc¢imo sprostiti napetost. Med najpogosteje
uporabljenimi tehnikami sprosc¢anja so razli¢ne oblike samosugestije, dihalne tehnike,
tehnika vizualizacije, hipnoza in avtohipnoza, razne oblike meditacije ter avtogeni
trening. Seveda pa ne smemo pozabiti na zdrav Zivljenjski slog, upravljanje Casa ter
vsakodnevnih aktivnosti, ki imajo ze same po sebi sprostilni znacaj. TakSne so na
primer plavanje, kolesarjenje, lahek tek ali sprehodi, v€asih pa tudi Ze sam pogovor s
prijatelji in obicajna zabava v prijetni druzbi sprosti posameznika. Posameznik mora v
trenutkih najvecjih telesnih in psihi¢nih obremenitev znati poskrbeti za sprostitev, sicer
se koli¢ina stresa povzpne ¢ez mejo tolerance, rezultat tega pa so lahko teZave v
vsakdanjem Zivljenju.

5.1.1 Fizi¢na aktivnost

Fizi¢ne aktivnosti, kot so telesna vadba, hoja, tek, aerobika, plavanje, jahanje in
kolesarjenje, so za mnoge ljudi pomemben del Zivljenja. Telesna dejavnost je dobra
zaSCita pred stresom in s stresom povezanimi boleznimi. Telesna aktivnost mora biti
redna. Ni namreé¢ vseeno, ali smo aktivni enkrat na mesec ali pa dvakrat na teden. Ce
posameznik vkljuci v svoje Zivljenje redno telesno aktivnost, se okrepijo miSice, srce,
poveca se pljucna kapaciteta, izboljSa se sploSno pocutje in poveca se ucinkovitost pri
delu. Vendar pa ne pomeni, da bo zaradi redne telesne aktivnosti posameznik brez skrbi
pokadil ve¢ cigaret, ¢ezmerno uzival hrano in alkohol ter zlahka prenasal pritiske pri
delu. Telesna aktivnost zagotavlja le, da imajo Skodljivi vplivi manjsi uéinek na

posameznikovo zdravje. Koristni ucinki redne telesne aktivnosti se ne kazejo le v
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boljSem zdravstvenem stanju ali v vecji sposobnosti premagovanja stresa, temvec tudi v
odloc¢itvah in izboljSanju kakovosti opravljenega dela (Treven 2005, 61-62).

5.1.2 Zdrava prehrana

Uravnotezena in zdrava prehrana je za zdravje pomembna. Je eden
najucinkovitejSih nacinov za premagovanje stresa in za ohranjanje telesne in duSevne

Cilosti. Tako zmanjSamo moznost, da bomo zaradi hudih obremenitev zboleli (Treven
2005, 69-70).

5.1.3 Upravljanje s ¢asom

Za ohranjanje zdravja je pomembno tudi usklajevanje Zivljenjskih aktivnosti.
Ponavadi ljudje, ki imajo na doloCenem podrocju tezave, temu posvetijo ve¢ cCasa.
Posameznik, ki cuti velik pritisk pri pomembnem projektu, prezivi ve¢ ¢asa v pisarni,
manj pa v krogu druzine ter tudi Sportu, razli¢nim kulturnim in druzbenim dejavnostim
se takrat manj posveca. Njegove Zivljenjske aktivnosti niso usklajene, to pa lahko
$kodljivo vpliva na zdravje. Ce posameznik namenja ustrezno pozornost vsem
podroc¢jem zivljenja, so njegove aktivnosti usklajene. Dela se loteva sproSceno in
zbrano, s teZzavami pa se je sposoben uc¢inkoviteje spoprijemati. Mnogi ljudje ne znajo
dobro izkoristiti ¢asa in niso zmoZzni opraviti vsega, kar so si zadali za posamezen dan
ali teden; razlog za to je lahko v slabem razporejanju ¢asa, ki ga namenijo za razli¢ne
dejavnosti. Ustrezno organiziran posameznik lahko opravi dvakrat ve¢ nalog kot tisti, ki
je slabo organiziran. Da bi se laze soocali z napetostmi, ki jih povzroc¢ajo delovne
obveznosti in obveznosti v domacem in druzbenem okolju, lahko uporabimo osnovna
nacela upravljanja Casa. Teh nacel je veliko, najpomembnejsa pa so: namenite prednost
nalogam, ki so nujne in pomembne, nacrtujte aktivnosti v skladu s prednostnim vrstnim
redom, upoStevajte va$ dnevni cikel in opravite najzahtevnejSe aktivnosti takrat, ko ste
najbolj ucinkoviti in imate najvec energije. Upravljanje Casa je posebno pomembno v
delovnem okolju, v katerem nas mnogi dogodki odvrac¢ajo od opravil, ki so za nas
najpomembnejSa. Ker se ne moremo povsem posvetiti tem opravilom, nastopi stres. Da
bi se izognili stresu, moramo prevzeti nadzor nad svojimi aktivnostmi, in sicer tako, da
dolo¢imo prioritete in se jih strogo drzimo, ne dovolimo drugim, da nas ovirajo, ter ne
prenaSamo odgovornosti na druge (Treven 2005, 71-73).

5.1.4 Smeh in humor

Smeh je ucinkovito protistresno orozje in naravno zdravilo, saj zmanjSuje
razdrazenost, jezo, sovraznost in spros$¢a napetost. Preprost nasmeh izraza dobro pocutje
in notranjo sproScenost. Smeh preZene stres! Kadar se nasmehnemo, se dobro pocutimo
v svojem telesu, zadovoljni smo s seboj in s tem kar po¢nemo. Poleg blazenja napetosti

humor pri delu povecuje ustvarjalnost in izboljSuje koncentracijo. Ne jemljimo Zivljenja
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e v

humor (Bozi¢ 2003, 77).

5.1.5 Dopust

Dopust je zato, da si napolnimo baterije, naredimo rezervo za zimo, ki nas s svojimi
virusi bolj iz¢rpa kot poletje, in da si obnovimo zdravje. Tako bomo uspesneje
premagovali morebitne tezave in se podali v delovne izzive. Dopust mora biti tudi
kakovosten in dovolj dolg, saj dusevna izérpanost pogosto predstavlja ve¢jo teZzavo kot
telesna. Dopust naj bo popoln »odklop« od vsakdanjega dela, zato ni prav, da hodimo
med dopustom 3e »malo delat« in se oglasamo na sluzbene telefonske klice (Zaler
2006).

5.1.6 Spanje in pocitek

Spanje in pocitek sta bistvena za prezivetje, zdravje, dobro telesno kondicijo;
prispevata k sploSnemu dvigu pocutja. MoZgani in telo delujejo med pocitkom na
razli¢nih ravneh in si nabirajo novih moci, ki jih potrebujejo za opravljanje dejavnosti
ter za spoprijemanje z zahtevami, nalogami in izzivi naslednjega dne. Ceprav je bolj kot
Stevilo ur spanja pomembno, kako dobro spimo, lahko tudi premalo ali preve¢ spanja
povzroc€i razdrazljivost in poslabsanje duSevnih sposobnosti. Stres je med najhujSimi
kalilci no€nega pocitka; zaradi njega ponoci bedimo, se trudimo zaspati, medtem ko nas
mucijo skrbi zaradi nakopicenih tezav ali nas prevzema strah pred prihodnostjo. Ko nam
naposled uspe zaspati, se ve¢inoma zbudimo Se bolj pobiti in izCrpani, saj so tezave
ostale tam, kjer smo jih zvecer pustili (Bozi¢ 2003, 91).

5.1.7 Hobiji

Pomembno je, da imamo nekaj, kar nas razvedri in spravi v dobro voljo. Kadar smo
pred zahtevnim problemov, dilemo ali oviro, je ukvarjanje s konjicki ¢udovita reSitev za
sprostitev in pridobitev novih, svezih ter iskrivih zamisli (Bozi¢ 2003, 78).

5.1.8 Krog prijateljev

Lahko se trudimo, da ostanemo pozitivni, a ¢e so nasi prijatelji ali sodelavci
negativni, je to Ze vnaprej izgubljena bitka. Krog prijateljev in znancev ima velikanski
vpliv na naSo naravnanost. Le redko bomo nasli skupino negativnezev in pozitivhezev
skupaj. Negativizem se §iri, zato zase izberimo pravo druzbo (Bozi¢ 2003, 78).

5.1.9 Dihalne tehnike

Dihalne tehnike danes predstavljajo najpogostejSe nacin spros¢anja napetosti.
Pravzaprav se vsak sam zaveda, da lahko z umirjanjem dihanjem povzroc¢i ugoden in
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sprostilen vpliv na svoje telo in misli. Ceprav dihalne tehnike izhajajo in joge in imajo
poleg sprostilnega tudi Se globlji pomen, pa jih najpogosteje uporabljamo skupaj z
vsemi ostalimi relaksacijskimi tehnikami, saj so izredno prakti¢ne. Posameznik za
optimalno delovanje potrebuje ogromne koli¢ine energije, ta pa lahko nastaja samo ob
zadostni koli¢ini kisika. Pomanjkanje kisika povzroca utrujenost, padec koncentracije,
obCutek tezkega telesa, pomanjkanje dejavnosti in pogosto slaba, depresivna
razpolozenja. Rezultat je znizana ucinkovitost. Dobra preskrba s kisikom pa obratno
pospesi kroZenje krvi in omogoca ve¢jo mobilizacijo energije, zato se posameznik tudi
pocuti mocnejSega, cuti ve¢ svezine, pogosto postane zaradi vsega tega tudi bolj
samozavesten. Zaradi vitalnosti dihanja je velik del psihi¢ne priprave vedno usmerjen
tudi v obvladovanje in nadzorovanje dihanja. Vecina ljudi pogosto diha samo prsno,
pozablja pa na poglobljeno trebusno dihanje. Se posebno v stresnih dogodkih postaja
dihanje Se plitvejSe in Se manj ucinkovito. Bistvo uporabe dihalnih tehnik je, da se
posameznik nauci umiriti in sprostiti dihanje. Posameznik se mora nauciti, kot da
dihanje prihaja samo od sebe, da gre skozi telo v vsak najmanjsSi del, ga napolni z
energijo in umiri ter pripravi za stanje koncentracije. Med vajami dihanja lahko morda
omenimo naslednje (TuSak idr. 2008):

— umirjenost dihanja (trening poCasnega, enakomernega in globokega dihanja, s
katerim se posameznik usmeri vase);

- dihanje s Stetjem (vkljuCuje umirjeno dihanje skupaj s Stetjem na primer od 1 do
10 ali 100);

- kontrola ritma dihanja 4:2:4 ali 6:3:6, s katero poudarimo trening dihanja,
posebej izdihov, ki jih pogosto zanemarjamo (posameznik se osredotoci na
dihanje, globoko vdihne in Steje do 4, za dve dobi zadrzi izdih in nato dolgo
izdihne, Steje do 4, potem pa vse skupaj ponovi Se nekajkrat; ritem 6:3:6 je
precej tezavnejsi in zahteva vec vadbe, Se tezji in nekoliko manj uporabni pa so
daljsi ritmi, na primer 10:5:10);

— dihalni sprehod po telesu (kjer posameznik globoko vdihne in si predstavlja,
kako gre vsak izdih v posamezen del telesa, prvi izdihi gredo v prste na rokah
in nogah, nato v dlani in stopala ter tako naprej do sredine telesa, do srca;
moramo se usmeriti v posamezen del telesa in poskusati zacutiti, kako je kisik
prisel do njega).

5.1.10 Avtogeni trening

O avtogenem treningu imajo ljudje zelo nejasno predstavo. Nekateri v njem vidijo
uspesno zdravilo, druge spominja na v zacetku stoletja tako popularne spiritualisticne
seanse, ki so predvsem na Zahodu predstavljale sestavni del vsake »dobre« zabave in

.....
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nobene koristi. Zelo malo ljudi ve, da gre za znanstveno metodo, ki temelji na nekaksni
samosugestiji, samohipnozi, s katero poskusamo prenesti mo¢ nekaterih predstav na

clovekov organizem (Tusak idr. 2008).

5.1.11 Meditacija

Meditacijske tehnike danes zajemajo vedno bolj pomembno mesto pri vseh
terapijah, kjer je treba doseci sprostitev. Meditacija oznacuje razmis$ljanje, poglabljanje
v problem, hkrati pa predstavlja tehniko obvladovanja in nadzorovanja nasega uma in
misli. Meditacijo danes najpogosteje uporabljajo pri zdravljenju in prepreevanju s
stresom povezanih bolezni, ki nimajo nobene organske podlage, pa tudi za zdravljenje
odvisnosti od drog. Zaradi njenega pozitivnega ucinka na sprostitev in koncentracijo ter
miselno kontrolo pa jo pogosto izvajajo tudi ljudje, ki dozivljajo veliko stresa. Tehnika
pomirja simpaticni zZiveni sistem, upocasnjuje sréni utrip, zmanjsuje frekvenco dihanja,
znizuje krvni pritisk in upocasni presnovo. Pomaga pri aktiviranju ¢lovekovih notranjih
obrambnih mehanizmov za boj proti stresu, napetostim in obremenitvam. Meditacija
umiri naSe telo in misli, naredi zasuk v koncentraciji od zunaj v sebe in na ta nacin
omogoca dostop do notranjih virov moc¢i, ki najveckrat ostajajo neizkori$ceni.
Meditacija nas u¢i nadzirati misli in ¢ustva. Pridobimo si bolj jasno sliko o notranjih
procesih, o lastnem reagiranju in notranjem dogajanju, ki izzove specificne reakcije v
nekih konkretnih stresnih situacijah. Meditacija omogo¢a pomoc¢ pri reSevanju tezav, saj
nase raztresene misli usmeri na problem.

Poznamo razli¢ne vrste meditacije (Tusak idr. 2008):

—  Koncentrirana dihalna metoda vkljucuje predvsem osredotocanje na dihanje, na
gibanje trebusnega in prsnega kosa ter pretok zraka skozi nosnici;

— metoda s Stetjem dihov vkljucuje koncentracijo na dihanje in Stetje od 1 do 10
(ali 100) in nazaj;

— mantra meditacija zajema tiho ponavljanje kake besede ali sugestije z vsakim
vdihom in izdihom; najbolj znana beseda 0z. mantra je »om;

— meditacija s koncentracijo vkljucuje strmenje v majhen predmet, ki lezi v viSini
o¢i. Pogled je sproscen in traja eno minuto. Potem zapremo o¢i in si predmet
predstavljamo. Ko slika izgine postopek ponovimo. Najveckrat uporabljen
predmet je goreca sveca;

— meditacija z vizualizacijo temelji na predstavljanju slik, procesov in aktivnosti,
Ki naj bi pomagale reSiti naSe tezave. Pozitivne predstave naj bi aktivirale sile,
ki nam dajejo dodatno energijo za reSevanje tezav (za nastop na tekmovanju).
V Sportu uporabljajo koncentrirano dihalno metodo, metodo s Stetjem vdihov,
transcendentalno meditacijo in meditacijo z vizualizacijo.
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5.1.12 Tehnika vizualizacije in senzorizacije

Danes je v kontekstu psihi¢ne priprave morda najpogosteje uporabljena tehnika
vizualizacije. Vizualizacija je oblika mentalnega predstavljanja. Gre lahko samo za
predstavljanje nekega objekta ali pa aktivnosti nastopa treninga itd. Uporabljajo se
(TuSak idr. 2008):

— kot pomo¢ pri u€enju novih motori¢nih spretnosti in gibanj (ucenje novega
elementa, ki ga vklju¢imo v program);

— kot pomoc¢ pri ucenju oz. postavljanju strategije opravljanja stresne naloge;

— za odstranjevanje negativnih obcutij;

— kot tehnika treninga koncentracije;

— kot tehnika priprave na stresne dogodke (predstavljanje zacetka nastopa ...);

— kot tehnika priprave na nastop (mentalno ponavljanje nastopa pove¢a moznost
avtomatizacije, poveCuje gotovost v optimalno izvedbo, povecuje
samozaupanje ...);

— kot pomoc¢ pri ucenju oz. usklajevanju nastopa med ve¢ delavci, ki skupaj
nastopajo kot ekipa (kjer skozi posami¢no in skupno mentalno vadbo hitreje
dosezZejo optimalno usklajenost in jo avtomatizirajo).

5.1.13 Masaza in aromaterapija

Terapevtska masaza zelo pomaga pri mentalnem in fizicnem spro$¢anju. Posebej
ustreza ljudem, ki opravljajo delo za racunalnikom ali pisalno mizo in zaradi nepravilne
drze ¢utijo napetost v miSicah, v vratu, ramenih in hrbtenici. Pomaga tudi pri napetosti,
zaradi preobremenjenosti z delom ali zaradi drugih stresnih dejavnikov. MasaZza ne
odpravlja samo napetosti v miSicah, temvec tudi stimulira krvni pretok v telesu. To pa
povzroca umiritev duha in sprostitev tudi na mentalni ravni. Aromaterapija se lahko
uporabi pri masazi celega telesa ali pri masazi nog in podplatov. Uporabijo se eteri¢na
olja, ki so pridobljena iz naravnih virov in zmeSana z nevtralno osnovo (mandljevo
olje). Za duhovno sprostitev in odpravljanje napetosti zaradi stresa so najprimernejSa
masazna olja z eteriénim oljem sivke, melise, pelargonije in drugih olj s pomirjajo¢im
uc¢inkom. Za druge vrste tezav pa se uporabijo druge meSanice osnovnega olja in
etericnih olj. Katera etericna olja dodati v masazno olje, mora dolociti izkuSen
aromaterapevt (Treven 2005, 67—-68).

5.1.14 Kognitivne metode

Pogosto smo nagnjeni tudi k mislim, s katerimi poveCujemo posledice naSih
morebitnih napak, naSe nepopolnosti ali zavrnitve od drugih ljudi. Postavljamo si na
primer vprasanje: »Prej$nji teden nisem dokoncal pogodbe, kaj bo rekel moj nadrejeni?«
ali »Jutri moram predstaviti svoj prispevek petdesetim zahtevnim managerjem. Kaj
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bo?« Zaskrbljenost glede prihodnjih dogodkov zbuja strah in nemir. Zaradi stresa pa je
zelo verjetno, da se na$ strah uresni¢i. Da se nam ne bi bilo treba spopadati s stresom
zaradi negotovih miselnih vzorcev, si moramo zavestno prizadevati, da jih odpravimo in
jih nadomestimo z drugimi, pozitivnimi. Zjutraj si lahko reCemo: »Veselim se
danasnjega dne. Sonce je vse bolj prijetno toplo in vsaj urico si bom vzel za sprehod po
parku. Z veseljem se bom odpravil na delo. Zaupam v svoje sposobnosti, zato bom
danes odli¢no predstavil rezultate projekta, za katerega sem odgovoren.« Temeljno
nacelo kognitivnih metod za premagovanje stresa je, da ne moremo vedno spremeniti
sveta okoli nas, toda lahko spremenimo nas odziv nanj (Treven 2005, 68-69).

5.2 Premagovanje stresa na ravni organizacije

Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa predvsem na dva
nacina: z uvedbo strategij za nadzor dejavnikov, ki povzrocajo stres, ter z razlicnimi
programi, ki pomagajo pri vzdrzevanju dobrega pocutja zaposlenih in delujejo kot
preventiva (Treven 2005, 75-91).

5.2.1 Strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih

Namen strategij, s katerimi v organizacijah nadzorujejo dejavnike, ki povzrocajo
stres pri zaposlenih, je zmanjSanje ali popolna odprava izvorov stresa (stresorjev) v
delovnem okolju. Zaposleni zaznavajo manjSo napetost v zvezi S posameznim
dejavnikom, na primer s preveliko ali premajhno obremenjenostjo vloge, znacilnostmi
dela in drugimi. Treven (2005, 75-76) pojasnjuje, da so strategije ucinkovite, ¢e jih v
organizaciji izvajajo sistematicno na podlagi natancne ocene razlicnih stresorjev.
Osredotocene so na spreminjanje ali prilagajanje delovnega okolja zaposlenim.

Razvilo se je mnogo razli¢nih strategij, lahko pa jih razvrstimo v skupine glede na
dejavnike, ki so izvor stresa v delovnem okolju in sem jih podrobneje opisala v
podpoglavju 3.1.

Kot pravi Treven (2005, 76-78), bi morali biti v organizacijah pri doloc¢anju
delovnih nalog zaposlenih pozorni tudi na element obogatitve dela. Ta element zadeva
izboljSanje vsebinskih dejavnikov dela (odgovornost, samostojnost, priznanje, moznost
za uspeh, napredovanje in razvoj) in znacilnosti dela (razli¢nost spretnosti in nalog,
pomembnost nalog, samouprava in povratna zveza). Temeljne znacilnosti dela vplivajo
na pojav kriti¢nih psihi¢nih stanj, kot sta oblutek pomembnosti in odgovornosti za
opravljeno delo. Motivacija pomaga k vecji osebni in delovni ucinkovitosti ter boljsi
izvedbi dela. Pomembne so tudi individualne razlike med zaposlenimi. Zaposleni bodo
ucinkoviti in zadovoljni s svojim delom le, ¢e bo njihovo delo zagotavljajo uporabo
razliénih spretnosti, ¢e bodo opravljali razli¢ne in pomembne naloge, ¢e bodo imeli
ustrezno samoupravo in povratno zvezo. Uspesnost zaposlenih pri delu je odvisna tudi
od tega, kako obcutijo pomembnost svojega dela.
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Slika 5.1  Stresorji in strategije za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih

Stresorji v delovnem okolju Strategije za spreminjanje delovnega

okolja
- Vrsta zaposlitve - Preoblikovanje dela
- Razmejitev med delom in - Fleksibilno naértovanje dela
domom - Analiza in natan¢na opredelitev
- Konflikt vioge vloge
- Negotovost vioge - Razvijanje komunikacijskih
- Obremenjenost vloge spretnosti managerjev
- Odgovornost za druge zaposlene -  Ustvarjanje ugodne

organizacijske klime

- Organizacijski dejavniki ) T _
Nacrtovanje in razvijanje kariere

- Nadlegovanje in nasilje na _ _ . )
delovnem mestu - Oblikovanje ustreznih delovnih

- Delovne razmere razmer

Vir: Treven 2005, 76.

Fleksibilen delovni ¢as omogoca zaposlenim, da po lastni presoji doloCijo svoj
delovni ¢as znotraj predpisanih omejitev v organizaciji. Namen fleksibilnega delovnega
Casa je, da imajo zaposleni ve¢ samonadzora v delovnem okolju in pri izbiri na¢ina
uporabe svojega Casa.

Konflikt in negotovost vloge sta tesno povezana z neustrezno opredeljenostjo
odgovornosti zaposlenih. Ta stresni dejavnik lahko nadrejeni zmanjSa tako, da
zaposlenim namesto opisov del in dolZznosti, ki se nanaSajo na izvedbo del, predstavi
delovne funkcije. Za vsakega zaposlenega v organizaciji je mogoce oblikovati seznam
delovnih funkcij.

Komunikacija je zelo pomembna v odnosih med zaposlenimi ter med zaposlenimi
in nadrejenimi. Uc€inkovitost komunikacije je pogosto odvisna od razlicnih oblik
vedenja managerja, na primer spodbujanje uspesnosti zaposlenih, pohvale za dobro
opravljeno delo, dolo¢anje smeri njihovega delovanja in zagotavljanje podpore pri delu.
V mnogih organizacijah izvajajo programe za urjenje managerjev v komunikacijskih
spretnostih.

Tudi klima v delovnem okolju je mozen izvor stresa za zaposlene. V mnogih
organizacija imajo neustrezno, nefleksibilno in neosebno ozracje, ki je posledica strogo
formaliziranih ravni in odnosov med zaposlenimi. TakSno ozracje povzroca stres in
zmanjSuje ucinkovitost zaposlenih. V takSnih organizacijah bi morali uvesti bolj
decentralizirano in zaposlenim prijaznejSo strukturo in participativno poslovno
odloCanje. V organizaciji je treba vsaj enkrat na leto preveriti organizacijsko klimo.
Pomembno je, da se v rednih casovnih presledkih ugotovi, kaksno je mnenje zaposlenih
o posameznih znacilnostih dela in kakSni so njihovi odzivi na politiko organizacije.
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Za zmanjSevanje stresa pri zaposlenih je pomembno tudi nacrtovanje in razvijanje
kariere. V organizaciji morajo nacrtovanju in razvijanju kariere zaposlenih namenjati
posebno pozornost. Zaposleni si morajo odgovoriti na vprasanje, kaj bi zeleli delati in
kaksne so njihove prednosti, sposobnosti in znanje. Pri samoocenjevanju so pomembni
interesi posameznika, pa tudi njegove sposobnosti. Ko so interesi in sposobnosti
posameznika ocenjeni, se je mogoce lotiti analize priloznosti. Pomembno je, da
posameznik pridobi vse informacije, na podlagi katerih lahko presodi, ali ima
sposobnosti za njihovo izpolnitev.

Tudi delovne razmere so tudi lahko vir stresa v organizaciji. Za izboljSanje
delovnih razmer lahko uporabimo dve skupini strategij. Prva vkljucuje razli¢ne nacine
urejanja delovnih razmer (zmanjSevanje ravni hrupa, uravnavanje toplote in svetlobe
...). V to skupino lahko vklju¢imo tudi strategijo za spreminjanje delovnih postopkov
(povecanje Stevila krajsih odmorov med delom, odrekanje zahtevam po predpisanih
oblacilih ...). Druga skupina strategij temelji na preu¢evanju posameznika pri delu. Ta
ja najboljsi vir informacij o tem, kako izboljsati razmere, ki povzrocajo stres.

5.2.2 Programi za premagovanije stresa pri zaposlenih

Treven (2005, 93-93) nadalje navaja, da lahko organizacije pomagajo zaposlenim
premagovati stres tudi s posebnimi programi, in sicer s programi za usposabljanje
zaposlenih, kako obvladovati stres, s programi za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja
ter s programi za pomo¢ zaposlenim.

V programih za premagovanje stresa se zaposleni seznanijo z razli¢nimi metodami,
kot so na primer spros¢anje, meditacija, joga, avtogeni trening, upravljanje zivljenjskega
sloga. Njihov namen je nauciti posameznika, kako ucinkovito zmanjSati stres.
Ohranjanje fizi¢nega in psihi¢nega zdravja zaposlenih je pomembno, saj zdrav ¢lovek
laze obvladuje stres kot tisti, ki ima fobije, nocne more, motnje v prehranjevanju,
bolezen srca ali druge zdravstvene tezave. Programi potekajo v obliki delavnic, na
katerih se zaposleni naucijo, kako primerno skrbeti za svoje zdravje z doloCenimi
vrstami vedenja (kot so na primer hujSanje, odvajanje od kajenja in fizi¢na aktivnost).
Vendar pa so nato sami odgovorni za to, ali bodo pridobljeno znanje tudi uporabili.
Zaposleni, ki so sposobni ucinkovito premagati stres, so boljSega zdravja, to pa pomeni
redkejSe in krajSe izostanke zaradi bolezni, zmanjSanje Stevila napak in poSkodb pri delu
ter vecjo ucinkovitost in produktivnost. Programi za pomoc¢ zaposlenim zagotavljajo
podporo pri njihovem sooCanju z razlicnimi tezavami, kot so na primer nacrtovanje

kariere, finan¢no in pravno svetovanje ter drugo.
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6 METODOLOGIJA RAZISKAVE

Stres na delovnem mestu vpliva na slabSe poslovanje organizacije in povecuje
njene stroSke, zato si mora organizacija prizadevati za njegovo odpravo oziroma
zmanj$anje. Ce pa Zeli stres odpraviti, ga mora najprej prepoznati in ugotoviti, kateri so
vzroki za njegov nastanek. Namen empiricnega dela diplomske naloge je raziskati
pojavljanje stresa v obravnavani organizaciji in ugotoviti vzroke njegovega nastanka.
Cilji raziskave pa so raziskati, kako stres vpliva na tehni¢no osebje v Soli, kateri so
vzroki pojavljanja stresa in kako ga odpravljajo.

6.1 Raziskovalna vprasanja

Na podlagi preucene literature sem postavila raziskovalna vprasanja, s katerimi
zelim z raziskavo preveriti:

1. Kako stres vpliva na tehni¢no osebje v Soli?
2. Kateri so vzroki pojavljanja stresa med tehni¢nim osebjem?
3. Kako tehni¢no osebje premaguje 0z. odpravlja stres?

6.2 Opredelitev raziskovalnih metod

Pri pisanju diplomske naloge sem uporabila kvalitativni raziskovalni pristop.
Teoreticni del sem opisala na osnovi prebrane literature razlicnih avtorjev ter tako
opredelila posamezne teoreti¢ne koncepte. V empiricnem delu naloge pa sem podatke
zbrala s pomocjo strukturiranega intervjuja na namenskem vzorcu s ciljem pridobiti
jasne in natan¢ne odgovore na obcutljiva vprasanja. Intervjuji omogocajo raziskovalcu,
da podrobno razis¢e vzroke oz. ozadje tega, zakaj intervjuvanec odgovarja na dolo¢en
nacin. Intervju je tudi uporaben pri pridobivanju informacij, ki izrazajo intervjuvancevo
mnenje, vrednote, motivacije, spomine in custva s pomocjo verbalne in neverbalne
komunikacije. Slaba stran intervjujev je, da raziskovalec lahko vpliva na intervjuvanca,
lahko pa se zgodi, da je raziskovalec pristranski. Veljavnost raziskave sem zagotovila z
upostevanjem principa triangulacije ter z doslednim upostevanjem metodoloskih nacel,
in sicer s procesom operacionalizacije v fazi razvijanja raziskovalnih vprasanj in
vprasanj za intervju, z izvedbo intervjujev ter z analizo pridobljenih podatkov.
Uporabila sem triangulacijo virov podatkov, in sicer intervju in kadrovske evidence.
Poleg tega sem empiri¢na spoznanja dosledno primerjala s teoreti¢nimi in drugimi
empiri¢nimi ugotovitvami.

VpraSalnik v prilogi 1 sem oblikovala na osnovi znanja, pridobljenega iz prebrane
literature; z njim sem Zzelela ugotoviti:

1. Kaj zaposleni menijo o svojem delu ter kateri so dejavniki stresa pri delu, ki
vplivajo na zaposlene?
2. Katere so delovne obremenitve?
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Ali jim je jasna vloga v organizaciji?

Kaj menijo o odnosih in komunikaciji v organizaciji?

Kaj menijo o svojih kariernih moznostih?

Ali premagujejo stres in na kakSen nacin?

Predlogi zaposlenih za manj stresno zivljenje in delovno okolje.

N o g~ w

Respondente predstavljajo zaposleni, ki v organizaciji opravljajo razli¢ne vloge, ki
sem jih v nadaljevanju diplomske naloge na kratko opisala. V raziskavi je sodelovalo
poslovni sekretar. Med respondenti, pa tudi sicer v organizaciji, prevladujejo Zenske, ki
predstavljajo tri respondente, medtem ko sta dva od zaposlenih respondentov moskega
spola. Glede na starost je skupina respondentov heterogena. Med njimi sta dva
zaposlena starejSa od Stirideset let, dva med tridesetim in Stiridesetim letom ter eden
med petindvajsetim in tridesetim letom starosti.

Intervjuji so bili izvedeni v organizaciji med delovnim ¢asom, in sicer v tednu od 8.
do 12. junija 2009. Posamezni intervjuji so trajali okoli 30 minut do 40 minut in so bili

zvoCno zapisani.

6.3 Predstavitev obravnavane organizacije

Obravnavana organizacija je majhna srednja Sola, ki izvaja dejavnost
srednjeSolskega izobrazevanja gimnazije, predsolske vzgoje, izobrazevanja odraslih in
vzgojnega dela v dijaSkem domu, pripravo Solske prehrane, oddajo prostorov in
organizacijo kulturnih, Sportnih in drugih javnih prireditev. Dejavnost zavoda je javna
sluzba, katere izvajanje je v javnem interesu, opravlja pa Se drugo dejavnost.

Kot vsaka srednja Sola ima tudi zgoraj omenjena tipi¢na delovna mesta s
povprecnimi poklici, med katere spada tudi tehni¢no osebje (administrator, organizator
knjigovodja, hisnik, vzdrzevalec u¢ne tehnologije, kuhar, kuharska pomocnica, ¢istilka,
perica). Tehni¢no osebje je podvrZeno stresu, saj Sta danaSnji nacin zivljenja in danasnje
delo zelo stresna, ker se vsi ne znamo pravilno odzivati na stres in ga odpravljati.

Na kratko predstavljam delovna mesta, ki so obravnavana v raziskavi.

cen e
cen e

cen e

in izposoja knjizni¢no gradivo ... Biti mora usposobljen za delo z osebnim
racunalnikom in drugimi tehni¢nimi pripomocki za delo. Poznati mora predpise,

vzgojno-izobrazevalni program, splosne akte zavoda, odloCitve ravnatelja, uCiteljskega

cey e

cen e
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umskimi napori, napori pri delu z dijaki in drugimi osebami v zavodu. Delo poteka v
prostoru, kjer je povecan prah.

Poslovni sekretar opravlja dela in naloge, sestavljene predvsem iz nalog, povezanih
z organizacijo, z izvajanjem pisarniSkega poslovanja in upravno pravnih zadev ter
izvajanje nalog za urejanje kadrovskih zadev zavoda. Delovno mesto poslovnega
sekretarja zahteva poznavanje dela z osebnim ra¢unalnikom in z ustreznimi programi za
pisarnisko poslovanje. Za izvajanja tega dela mora poslovni sekretar poznati predpise s
podro¢ja VIZ (vzgojno izobraZzevalni zavod), delovnih razmerij, pisarniSkega
poslovanja, varstva osebnih podatkov, arhiviranja ... Poznati mora sploSne in
individualne akte zavoda, odlocitve ravnatelja in koordinacijo z njim. Poslovni sekretar
odgovarja za izvajanje in organizacijo nemotenega administrativnega poslovanja ter za
pravilno in pravocasno opravljeno delo. Pri delu poslovnega sekretarja pride do psiho-
fizi¢nih naporov pri delu z delavci zavoda, dijaki, starSi, drugimi obiskovalci zavoda,
zahtevana je velika pazljivost pri delu, delo poteka v prostoru z ve¢ mote¢imi dejavniki.

Racunovodja nalrtuje, izvaja in vodi dela v raCunovodstvu; pripravlja podatke in
analize za planiranje dejavnosti in drugih poslovnih odlocitev vodstva zavoda. Delovno
mesto ra¢unovodje zahteva poznavanje dela z osebnim racunalnikom in z ustreznimi
programi za ra¢unovodsko in knjigovodsko poslovanje. Za izvajanja tega dela mora
racunovodja poznati predpise s podro¢ja VIZ, financnega in materialnega poslovanja,
arhiviranja ... Poznati mora splo$ne in individualne akte zavoda, odlo¢itve ravnatelja in
koordinacijo z njim. Ra¢unovodja strokovno in materialno odgovarja za pravilnost in
zakonitost poslovanja zavoda ter za pravocasnost izvrSitve dela. Pri delu racunovodje
pride do srednje velikih psiho-fizi¢nih naporov, do naporov pri delu z delavci zavoda,
dijaki, starsi ter drugimi obiskovalci zavoda, zahtevana je velika natan¢nost, pazljivost
in doslednost pri delu, delo poteka v prostoru z ve¢ motecimi dejavniki.

Cistilka skrbi za &istoGo prostorov in okolico ole, pravocasno obves¢a hignika
oziroma vodstvo Sole o okvarah, skrbi za zapiranje oken in zaklepanje vrat, za primeren
odnos do dijakov in delavcev zavoda ter za material, s katerim dela. Poznati mora
splosne akte zavoda, odlocitve vodstva zavoda ter sredstva za osebno varnost. Srecuje
se z fizicnimi napori pri delu ter Z obCasnim prenasanjem bremen.

Hisnik oskrbuje poslovne zgradbe zavoda in druge poslovne povrSine; skrbi za
poslovne zgradbe in inventar zavoda; skrbi za pravilno delovanje klimatskih in alarmnih
naprav; vzdrzuje osnovna sredstva zavoda; skrbi za pravilno ogrevanje prostorov; skrbi
za protipozarno varnost poslovnih prostorov zavoda, skrbi za elektri¢no napeljavo in
var¢no porabo elektri¢ne energije. Imeti mora opravljen izpit o protipozarni varnosti ter
za dela s kurilnimi napravami in s podroc¢ja civilne zaS¢ite za predpisano vzdrzevanje
zakloni$¢, poznati mora pravila za varovanje okolja. Imeti mora osnovna znanja o
vzdrZzevanju osnovnih sredstev zavoda ter o materialu za vzdrZevanje. Poznati mora
sploSne akte zavoda ter odlocitve in navodila ravnatelja. Odgovarja za pravilno in
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pravocasno tehni¢no izvedbo nalog oziroma za odpravo napak na osnovnih sredstvih, za
varnost pri delu in protipozarno varnost zavoda, za primeren odnos do dijakov in
delavcev zavoda, za ekonomic¢no rabo materiala, s katerim dela. Pri delu hiSnika pride
do obcasnih vecjih telesnih naporov, prenaSanja lazjih in tezjih bremen, naporov cutil
pri voznji, sreCuje se s toplotnimi obremenitvami, vlago in prahom, vodo ter z

nevarnostjo raznih nesrec.
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7 ANALIZA IN REZULTATI RAZISKAVE

V nadaljevanju sledi analiza intervjujev in rezultati raziskave. Namen te analize je
pridobiti odgovore na zastavljena raziskovalna vprasanja, in sicer kako stres vpliva na
tehni¢no osebje v Soli, kateri so vzroki pojavljanja stresa med tehni¢nim osebjem ter

kako premaguje oziroma odpravlja stres tehni¢no osebje.

7.1 Kako stres vpliva na tehni¢no osebje v Soli?

S tem raziskovalnim vpraSanjem sem Zelela ugotoviti, kako stres vpliva na tehni¢no
osebje, kaj takrat obcutijo in kako stres vpliva na njihovo pocutje. Stres ne vpliva
negativno samo na posameznika, ampak tudi na poslovanje celotne organizacije.
Posledice se kazejo v obliki ¢ustvenih, vedenjskih in telesnih simptomov ter posledicno
v obliki stroSkov za organizacijo. Zaposleni so najpogosteje navajali, da v stresnih
situacijah postanejo napeti in nervozni, kar negativno vpliva na njihovo pocutje ter na
delo, ki ga opravljajo. Nadalje zaposlenim predstavlja stres pri delu nekaksen izziv,
motivacijo, da opravijo svoje delovne naloge. Ceprav se potem pocutijo utrujene in
zivéne, so kljub temu zadovoljni.

»Sem dokaj uravnoteZzena osebnost, tako da sem zelo redko pod stresom, zato niti
ne vem, kaj mi ga povzroCi. [...] Obcutki? Hm, hm, naj pomislim, tesnoba, nemoc, v
kon¢ni fazi zalost. [...] Stres me vecinoma motivira in napolni z dodatno dozo trme, da
nekaj pripeljem do konca. Je pa res, da sem potem utrujen, vendar zadovoljen ... Kadar
je stres mocno negativen, se skusam ¢im prej izkopati iz tega in ob tem poskusam ¢im
manj obremenjevati sodelavce in obiskovalce.« (0seba A)

»Lahko bi rekla, da stresa na delovnem mestu nisem obcutila, mogoce le takrat, ko
so me preganjali roki in je bilo moje delo odvisno od pripravljenosti za sodelovanje in
pomoc¢i drugega sodelavca. Takrat si seveda zivCen, hiti§, napake se podvajajo in
nervozo prenasas domov. [...] ko obc¢utim stres, si vzamem kaks$no minutko ali pa dve,
da pomislim, kaj moram $e narediti in koliko ¢asa imam, in potem se pocutim bolje in
svoje delo normalno opravljam naprej in mi predstavlja Se vecji izziv.« (oseba B)

»[...] pride do situacije, ko se znajdem pod stresom, kar vpliva na delovno
zmogljivost, vendar poskusam biti e bolj skoncentrirana na to, kar delam, in se zadevi
posvetim Se bolj. [...] stres obCutim takrat, ko imam veliko dela pred seboj in imam
kak$no zadevo, ki je nujna ter mi vzame veliko Casa, da se prebijem do reSitve ...
Vendar potem, ko je stvar reSena ter narejena, se pocutim odli¢no, v nasprotnem
primeru bi me to bremenilo tudi v zasebnem Zivljenju.« (oseba C)

»Stres mi povzroca pomanjkanje Casa [...] preve¢ je hitenja, vedno gledas na uro,
¢e bo vse narejeno ... zaradi tega postanesS nervozen in napet. [...] Poskusam narediti
¢im ve¢, da do stresne situacije ne bi prislo, ker negativno vpliva na delovno
zmogljivost.« (oseba D)
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»[...] tempo zivljenja, preobremenitev, zmanjkuje ¢asa za sprostitev in rekreacijo.
[...] obcutim napetost.« (oseba E)

7.2 Kateri so vzroki pojavljanja stresa med tehni¢nim osebjem?

Namen tega raziskovalnega vpraSanja je bilo ugotoviti, kateri so vzroki, ki za
zaposlene predstavljajo stres, kajti pomembno je, da vemo, od kod stres izvira, saj prav
razumevanje razlogov odzivanja na stres pripomore k blazitvi nezazelenih posledic.
Ugotovitve so naslednje: pomanjkanje komunikacije in slab pretok informacij,
preobremenjenost, ¢asovni pritiski in roki, nejasnost vloge in delovnih nalog ter razli¢ni
delovni pogoji. S tem sem priSla do enakih ugotovitev kot Bozi¢eva (2003), ki v svojem
delu ravno tako navaja zgoraj omenjene dejavnike, ki so lahko pravo Zari$ce stresa.

Preobremenjenost z delom se je izkazala za najpogostejSi vzrok pojavljanja stresa
pri zaposlenih, ki se kaze v nenehnem pomanjkanju ¢asa zaradi prekratko postavljenih
rokov za opravljanje delovnih nalog; v odsotnosti sodelavcev, saj se delovne naloge Se
povecajo; v prepletanju vlog in delovnih nalog, zaradi ¢esar ni vedno jasno, kdo je
odgovoren, ko pride do napake; v preveliki koli¢ini delovnih nalog in preveé
birokratskega dela, ki zaposlenim vzame veliko Casa, ki bi ga sicer porabili za
opravljanje drugih, pomembnejSih nalog. Tako morajo zaposleni ostati po delu, kar se
kaze kot nadurno delo, ki je ravno tako dejavnik stresa. Organizacija se mora tudi
zavedati dejstva, da je pri zaposlenih, ki so preobremenjeni in ki imajo premalo asa za
izvedbo delovnih nalog, njihova delovna storilnost slabSa, delo slabSe (manj
kakovostno) opravljeno, kar kon¢no vpliva na poslovni rezultat organizacije.

»Mogoce bi se v naSem zavodu delo lahko razdelilo drugace, saj je sistem Se dokaj
okostenel in mnoge sodelavke zavracajo posodobitev informacijskih sistemov in metod
dela.« (oseba A)

»Najbolj me moti in me vrze iz tira to, da je delo povezano in ga ne mores
dokoncati, ker te pri vsem tem delu stiskajo roki ter se tako delovne naloge kopicijo in
jih je prevec, ker ¢aka$ na ostale sodelavce, da dajo podatke, da stvari naredim
pravocasno ... dejansko moram ostati Se po delu, da je potem vse narejeno. [...] v€asih
se prelaga naloge na koga drugega, Ki ni pristojen za to.« (oseba B)

»Pocutim se preobremenjeno, ker je vsega preve¢ na kupu in bi moralo biti vse
narejeno, pa vendar ne gre ... preve¢ dela, delovnih nalog, birokratskega dela, premalo
Casa za tisto delo, ki ga bi morala res opraviti. Velikokrat ostanem po delu, da naredim
vse stvari. [...] Menim, da je ve¢ posameznikov zadolzenih za opravljanje istih nalog in
tudi odgovornosti se prepletajo. Ce na primer dolo¢eno stvar delamo v skupini, Smo
zanjo odgovorni vsi, ne samo eden.« (oseba C)

»Preobremenjena sem, ko manjka ena od sodelavk, ¢e je na bolniski ali na dopustu,
in mora$ narediti S¢ njeno delo. Takrat hiti§ in Ce to traja dalj Casa, postane$
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preobremenjen, utrujen ... [...] zdi se mi tako, da prihaja do prepletanja vlog. Potem
pride do tega, da se ljudje izgovarjajo eden na drugega.« (oseba D)

»Najbolj me moti nered, sitne stranke, prevelika koli¢ina delovnih funkcij ... zacel
me je ze preganjati ¢as, za vse delo, ki ga moram opraviti ... « (oseba E)

Tako prevelika obremenjenost kot tudi premajhna povzrocata stres. Do slednje
pride zaradi premajhnega obsega dela, rutinskih in ponavljajoc¢ih se opravil. Trevenova
(2005) pojasnjuje, da je premajhna preobremenjenost zelo neprijetna in povzroca visoko
stopnjo stresa. Kljub temu, da se nekateri zaposleni ne Cutijo preobremenjene in so
svoje delo opisovali kot zanimivo, dinami¢no, a hkrati naporno in pri nekaterih tudi
monotono in rutinsko, je ravno ta raznolikost velikokrat vzrok stresa in napetosti.

»Delo poteka enoizmensko, v dopoldanskem ¢asu. [...] Vec€ino dela opravljam ze
rutinsko, problem vcasih predstavlja vsiljen ritem dela. [...] Se ne cutim
preobremenjenega ... « (oseba A)

»Nisem preobremenjena, saj zase mislim, da zmorem vec. [...] je dinamic¢no, saj
delam vec razlicnih stvari ... Ta raznolikost me vcasih ubija, v¢asih navduSuje.« (oseba
B)

»Ja, naj povem, da je moje delo zanimivo, razgibano, vedno kaj novega ... Sem
zadovoljna s tem, kar delam, Ceprav je vcasih kar naporno in zahtevno, ker moram
delati veliko razli¢nih opravil, ki bi jih morala delati isto¢asno ...« (oseba C)

»Ceprav je moje delo monotono, sem z njim zadovoljna.« (oseba D)

»Delo je razgibano, dinami¢no, odgovorno ... Ni vedno isto, ampak zmeraj Kkaj
novega.« (oseba E)

Komuniciranje je vez, s katero se oblikujejo odnosi med zaposlenimi. Ce tega ni, se
pojavi stres. Pomanjkanje komunikacije, zaradi katere zaposleni ne pridejo do Zelenih,
pa tudi do pomembnih informacij, ki so pomembne za njihovo delo, je eden izmed
vodilnih izvorov stresa znotraj kolektiva. Posledi¢no prihaja do problemov in napak, Ki
jih je kasneje treba reSevati. Do slabe komunikacije prihaja tudi med nadrejenim in
podrejenim, zaradi nejasnega izrazanja oz. nejasnih navodil ter prevelikih pricakovanj
do podrejenih. Komunikacija je v splo$nem stresna zaradi na¢inov komuniciranja
(obsojanje, kritiziranje, ukazovanje, neprestano sprasevanje ...), ki so za odnose izrazito
Skodljivi, zaradi katerih se zacne zaposleni v komunikaciji z drugimi nenadoma drugace
obnasati (Powell 1999).

»[...] ko ga kaj vpraSam, ne dobim odgovora. Razumel bi, ¢e rece, da potrebuje Cas
za premislek. Vsak kdaj potrebuje jasna navodila za delo ali samo enozloznico da
oziroma ne ...« (oseba A)

»[...] Jezi me mogoce to, da informacija, ki naj bi bila pomembna, ne pride do
mene bodisi zaradi povrdnosti bodisi zaradi pozabljivosti. Potem pa je treba problem
reSevati. [...] mogoCe ima problem v delegiranju in komunikaciji s podrejenimi.
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Nekatere informacije mu mora$ prebrati med vrsticami, ker nekako ne zna predstaviti,
kaj zahteva od podrejenega.« (oseba B)

»[...] Najvecji problem je seveda komunikacija, saj nekatere stvari gredo kar mimo
nase pisarne, Ceprav je ta informacija potrebna za naSe delo. [...] v€asih pa vseeno
prevec pricakuje, saj mora biti narejeno takoj, ko kaj rece. Ni pa vse takoj izvedljivo.«
(oseba C)

»[...] VEasih nam primanjkuje komunikacije. Vse, kar je potrebno, da vemo,
izvemo zadnji trenutek, lahko bi malo prej, da bi se pripravili na spremembe, ki
nastajajo.« (oseba D)

»[...] Komunikacije bi moralo biti malo ve¢, za kakSen problem resiti.« (oseba E)

Delovno okolje je tudi vzrok pojavljanja stresa, saj zaznavamo dogajanje okrog nas
s ¢utili. Ce so delovne razmere neprimerne, delujejo kot stresni dejavniki, zato jim je
treba posvetiti veliko pozornosti.

»Motijo me predvsem vplivi okolja na telo. Vsiljena delovna drZza — pretezno sede¢
poloZaj, sevanje naprav iz okolice, kvarjenje vida zaradi dolgotrajne uporabe
racunalnika, poleti zelo vroce, zadusljivo ...« (oseba A)

Tudi organizacijske spremembe (nov informacijski sistem, preusmeritev na drugo
delovno mesto ...) so vzrok pojavljanja stresa, kot navaja Trevenova (2005). Zaposleni
menijo, da so spremembe v organizaciji dobrodosle, moti jih le to, da so pogoste,
neutemeljene, v€asih potrebne, v€asih pa nepotrebne.

»Spremembe se uvajajo ve¢inoma na drzavnem nivoju. Zalosti me, ker so posledica
politi¢nih igric in tezenj trenutnih oblastnikov ... Takrat obcutim jezo!« (oseba A)

»[...] so vedno dobrodosle. Jih sprejemam, ¢e so kreativne, razvojno naravnane in
olajsajo delo. [...] soociti se je treba z njimi in se navaditi nanje, saj SO Nov 1zziv.«
(oseba B)

»Pomembne so za razvoj in za biti vedno v koraku s ¢asom. Morda edino to ne
podpiram, da so spremembe pogoste in niso utemeljene.« (oseba C)

»V¢asih so potrebne, v¢asih pa nepotrebne. Taki so tudi obcutki. Dobri, ker vemo,
da bo to dobro za nas, slabi pa, ko se zavedamo, da so nastale spremembe po
nepotrebnem.« (oseba D)

7.3 Kako tehni¢no osebje premaguje oz. odpravlja stres?

S stresom se sreCujemo na vsakem koraku, tako v poklicnem kot v zasebnem
zivljenju, zato je pomembno, da razvijemo nacin, kako obvladati stres. S tem
vpraSanjem sem skusala ugotoviti, kako se zaposleni borijo proti vplivom in posledicam
stresa ter kako se spros$¢ajo po napornem dnevu.

Zaposleni se spros$€ajo v prostem Casu ob raznih Sportnih aktivnostih, v druzbi
prijateljev in druzine ter z gibanjem v naravi. O tehnikah sproS¢anja so osvesceni,
vendar menijo, da jih ne potrebujejo oziroma jih ne uporabljajo, z razliko enega
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zaposlenega, ki nima dovolj prostega ¢asa. Mogoce je razlog v tem, da se stresa sploh
ne zavedajo. S pomocjo raznih tehnik in metod spros¢anja se lahko posameznik nauci
obvladovati stres ter se v stresnih situacijah sprostiti. Pomembno je, da si zna
razporediti ¢as in prilagoditi svoje delovne obveznosti lastnim zmogljivostim ter se
nauciti prilagajati spremembam v okolju.

»Najbolj se sprostim pri raznih Sportnih aktivnostih in v dobri druzbi. [...] nekaj
tehnik poznam.« (oseba A)

»Hodim na sprehode s psom in otroki, fizicna kondicija mi pomaga premagovati
dnevne obremenitve. [...] tehnike sproS¢anje poznam, vendar jih ne potrebujem, ker
moje delo ni toliko stresno, da bi me oviralo tudi v zasebnem Zzivljenju.« (oseba B)

»Najbolj se spocijem in ne mislim na delo takrat, ko sem obkrozena s svojo druzino
in seveda neCakom, ki me vedno spravi v dobro voljo. [...] sliSala sem za razli¢ne
tehnike sproscanja, vendar zaenkrat ne uporabljam nobene.« (oseba C)

»Najbolj se spros¢am tako, da se konec tedna spocijem. Soboto namenim urejanju
doma in nakupovanju, v nedeljo pa grem obvezno v naravo na sprehod. [...] moja
tehnika spros¢anja je prijateljica, s katero grem na sprehod in ji zaupam vse ...« (0seba
D)

»Spros¢am se s Sportnimi aktivnostmi, z druzenjem s prijatelji, gibanjem Vv
naravi ... [...] sem Ze sliSal zanje, a jih ne uporabljam, ker nimam ¢asa.« (oseba E)

7.4 Predlogi zaposlenih

Z zadnjim sklopom vpraSanj sem od zaposlenih Zelela izvedeti o njihovih
predlogih, kaj lahko sami storijo glede tega, da bo njihovo Zivljenje manj stresno, in kaj
lahko naredi njihov nadrejeni glede izboljSav na delovnem mestu.

Za boljse pocutje zaposleni predlagajo zdrav nacin zivljenja, veliko gibanja, dovolj
pocitka in ne prinasati dela domov. Najve¢ predlogov glede nadrejenega pa je bilo v
reSitvi pomanjkanja komunikacije, ki predstavlja najvecji problem v organizaciji. Drugi
najpogostejsi predlog, ki so ga izpostavili zaposleni, je, da bi nadrejeni bolj jasno
opredelil njihove delovne naloge, da med njimi ne bi prihajalo do prepletanja. Nadalje
so zaposleni, ki se cutijo preobremenjene, predlagali, da bi nadrejeni zaposlil dodatno
osebo ali pa se nekatere delovne naloge prerazporedilo na druge zaposlene. Predlagali
so tudi izboljSanje ergonomskih pogojev na delovnem mestu ter da bi nadrejeni poskusil
urediti medsebojne odnose in poskrbel za bolj sprosceno, pozitivno vzdusje. Predlagajo
zmanjsanje Stevila nalog ter njihovo poenostavitev. Eden od zaposlenih meni, da bi bilo
treba organizirati seminar na temo stres.

»Cim bolj zdravo Zivljenje, veliko gibanja, dobri prijatelji. [...] upostevanje Zelja
zaposlenih glede izboljSanja ergonomskih pogojev na delovhem mestu. Trud za ¢im
boljSe odnose v kolektivu na horizontalni in vertikalni ravni.« (oseba A)
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»Nimam toliko stresnega dela, da bi vplivalo na moje osebno Zivljenje. Mogoce bi
bilo le pametno nadrejenemu prikazati nekatere probleme v komunikaciji med
zaposlenimi, da bi razumel, zakaj delo ni opravljeno, zakaj delo trpi na racun slabega
pretoka informacij. [...] prerazporediti delo Se na druge zaposlene ali pa Se dodatno
zaposliti nekoga za isto delo.« (oseba B)

»Manj se sekirati in Cisto odklopiti delo, ko nisi v sluzbi ... pa rekreirati se je treba,
da se glava izprazni z vsemi stvarmi ... Mogoce zagotoviti ve¢ komunikacije med
vsemi, [...] glede opravljanja del, da bi bilo bolj tocno doloceno, kdo bi kaj delal. V
prejsnji organizaciji smo imeli seminar in konkretne primere, kako lahko premagujemo
stres. To pogreSam v tej organizaciji.« (oseba C)

»Sami lahko naredimo to, da se ¢im manj obremenjujemo in svojega dela ne
nosimo domov. Nadrejeni lahko naredi to, da je pravi¢en in posten, da se S sodelavci
pogovori in da skupaj resijo konflikte, ¢e pride do njih. [...] kakSne naloge bi razdelil Se
drugim zaposlenim.« (oseba D)

»Jaz lahko storim to, da si Cas ¢im bolje organiziram, da se dobro naspim, da imam
dovolj pocitka. Nadrejeni pa bi lahko poskrbel za bolj sprosceno vzdusje na delovnem
mestu, lahko bi zmanjsal ter poenostavil Stevilo delovnih nalog.« (oseba E)

44



8 UGOTOVITVE RAZISKAVE

Po analizi odgovorov intervjuvancev ugotavljam, da je med zaposlenimi v
organizaciji na splosno prisoten stres pri delu. Glede na rezultate in predloge
intervjuvancev ugotavljam, da bi bilo za zagotovitev prijaznejSega delovnega okolja v
organizaciji priporo€ljivo izvesti dolo¢ene spremembe.

V organizaciji bi bilo treba izboljSati komunikacijo med zaposlenimi. Glede na
odgovore ugotavljam, da je komuniciranje nezadostno in nepopolno tako med
zaposlenimi kot tudi med nadrejenimi in podrejenimi, zaradi ¢esar prihaja do nesoglasij,
konfliktov in napak. Za izboljSanje komunikacije bi vodstvu organizacije svetovala, da
zacne z uvedbo sestankov na ravni celotne organizacije. Na teh sestankih bi si zaposleni
izmenjali informacije in mnenja, dolocCili opravila, si jih razdelili in dolo¢ili stopnjo
prednosti njihove izvedbe. S tem bi izboljsali obvescenost zaposlenih in jim omogocili
lazje nacrtovanje njihovega dela, povecala bi se povezanost med sodelavci. Z
izboljSanjem obvesCenosti bi se zmanjSale napake, do katerih prihaja zaradi
pomanjkanja informacij. Vodstvo bi tudi na takih sestankih dobilo informacije o tem,
koliko so zaposleni obremenjeni in do katere meje jih Se lahko obremeni, da bodo Se
vedno ucinkoviti.

Pri dodeljevanju delovnih nalog je treba zaposlenim omogociti, da izvedejo celotno
delovno nalogo. Prav tako je bolje, da en zaposleni izvaja dolo¢eno delovno nalogo od
zaCetka do konca, kar zmanjSuje moznosti prepletanja odgovornosti in pristojnosti. Ob
delegiranju bi bilo treba delovne naloge tudi natan¢no opredeliti in jih, v kolikor je
potrebno, tudi obrazloziti.

Na koli¢ino administrativnega in birokratskega dela v organizaciji ne moremo
vplivati, saj ga dolofajo zunanji dejavniki. Zato predlagam, da se delovna mesta
preoblikuje z novo sistemizacijo dela, ki bi zaposlene razbremenila in bi se delovne
naloge pravilno razporedile.

Analiza je razkrila, da povzroca stres preobremenjenost, nejasnost vlog ter ¢asovni
pritiski in roki. Zelo priporoc¢ljiv nacin obvladovanja stresa na delovnem mestu je tudi
organizacija dela. Zaposleni naj si delo organizirajo tako, da je za njih ¢im manj
stresno. Doloc¢ijo naj si prednostne naloge pri svojem delu, izpolnjevanje nalog naj
poteka v skladu z roki in pri¢akovanji, ¢e je preve¢ dela, naj sami predlagajo, kaj bi bilo
mozno izpustiti, zacasno odloziti ali posredovati komu drugemu, ne da bi s tem prevec
obremenjevali ostale zaposlene.

Dobra organizacijska klima (prijetno vzdusje, inovativno, raznovrstno, prijazni
odnosi do nadrejenih in podrejenih) je pomemben dejavnik pri doseganju poslovnega
uspeha in posledi¢no se zaposleni pocutijo zadovoljne, varne, dusevno mocne, kajti le
tako bodo sposobni spoprijemati se z vsakdanjimi tezavami in pomagati pri doseganju
ciljev organizacije. Ker je tudi odnos med zaposlenimi zelo pomemben, organizaciji

45



Ugotovitve raziskave

predlagam, da bi imela veckrat kakSne zabave (rojstni dnevi, prazniki, rojstva ...) ter
zunaj Solske aktivnosti (pikniki, izleti, druzenja ...), da se zaposleni spoznajo med seboj
in da malo sprostijo vsakodnevno delovno napetost. Lahko bi se tudi zjutraj dobili vsaj
za deset minut ob kavici in se pogovorili o sluzbenih in zasebnih zadevah.

Zaposleni naj pri delu in doma zac¢nejo uporabljati sprostitvene tehnike, ki sem jih
opisala v podpoglavju 5.1, saj jim lahko vzamejo samo nekaj minut na dan. S
sprostitvenimi tehnikami bodo tako dosegli svoj notranji mir in ustvarjalno kreativnost.

Organizacija naj priéne s programi za preprecevanje stresa, Ki sem jih opisala v
podpoglavju 5.2.2. Le tako bo odpravila ali zmanjSala vzroke stresnih situacij in
zaposleni se bodo naudili ustrezno reagirati oziroma spoprijemati se s stresom, kadar se
ta pojavi v njihovem delovnem okolju.
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V danasnjem casu je stres vsakdanji spremljevalec tako v zasebnem kot v
poklicnem Zivljenju. Zivimo v svetu, ki se hitro razvija in zahteva od nas nenehno
prilagajanje. Vse hitrejSi tempo Zivljenja, pritiski doma in v sluzbi povzroc¢ajo motnje v
delovanju telesa in duha. Posledice stresa obcutijo tako posamezniki kot organizacija, v
kateri so zaposleni. Pri zaposlenih se te posledice kaZejo kot upad motivacije za delo,
zmanjSanje ucinkovitosti in poslabSanje zdravja. Organizacija pa stres obc¢uti v obliki
stroskov, ki se pojavijo kot zmanjsanje ucinkovitosti in kakovosti opravljenega dela, ter
upad produktivnosti. Vloga organizacije pri zmanjSevanju in odpravljanju stresa v
delovnem okolju je pomagati zaposlenim, da stres prepoznajo in se znajo z njim
spopadati. Z izboljSanjem delovnega okolja in splosnih delovnih pogojev, klime in
medsebojnih odnosov ter s spremembo nacina dela lahko organizacija obcutno vpliva na
zmanjSanje stresa pri delu. Posameznik z redno telesno vadbo in zdravim nacinom
Zivljenja lahko vpliva na zmanjSanje stresa in na izboljSanje splo$nega pocutja. S
pomocjo raznih tehnik in metod sproscanja se lahko tudi nauci obvladovati stres ter se
sprostiti v stresnih situacijah. Pomembno je, da si zna razporediti ¢as in prilagoditi svoje
delovne obveznosti lastnim zmogljivostim ter se nauci prilagajati spremembam v
okolju.

V svoji diplomski nalogi sem se osredotoCila na stres, ki ga pri svojem delu
dozivlja tehnicno osebje v srednji Soli. Rezultati, ki sem jih dobila s pomocjo
opravljenih intervjujev, so pokazali, da je stres med tehni¢nim osebjem prisoten.
Raziskava, s pomocjo katere sem prisla do odgovorov na raziskovalna vprasanja, kako
stres vpliva na tehni¢no osebje v srednji Soli, je bila opravljena na eni srednji Soli in na
majhnem vzorcu vprasanih. Ugotovitve veljajo za omenjeno raziskovano organizacijo, v
tem primeru srednjo Solo, in jih ne moremo posplositi na druge vzgojno-izobrazevalne
zavode. Pri nastajanju diplomske naloge sem se omejila pri vzrokih in posledicah stresa,
kjer se nisem poglabljala v medicinsko stroko in psihologijo, pri strategijah obrambe
pred stresom sem se omejila na premagovanju stresa na ravni posameznika in se nisem
poglabljala v na¢ine premagovanja stresa na ravni organizacije, obravnavano je samo
tehni¢no osebje srednje Sole. Omenjene omejitve postavljajo okvir, znotraj katerega sem
lahko posploSevala izsledke raziskave.

Najbolj pogosti vzroki stresa na delovnem mestu so, kot sem Ze omenila,
neustrezna komunikacija in slab pretok informacij, preobremenjenost, nejasnost vlioge
in delovnih nalog, casovni pritiski in roki, razli¢ni delovni pogoji. Znaki stresa na
delovnem mestu se kazejo predvsem v napetosti, nervozi in utrujenosti. Marsikdo se je
ze navadil, da so taksni stresni dogodki, ki se jim nastela, obicajni in vsakdanji. Vendar
ni tako. Predolga izpostavljenost tak$nim stresnim dogodkom povzro¢i ogrozenost
posameznikovega zdravja in njegovih zmogljivosti. Stres poslabsa pocutje in ¢ez Cas
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zbolimo, kar negativno vpliva na delovno sposobnost in storilnost, ki sta zaradi daljSega
delovanja stresa manjSi. Zaposleni pod stresom slabSe opravljajo svoje delovne naloge,
v delo vlozijo manj energije, kakovost dela pada.

Glede na rezultate raziskave menim, da bi organizacija, pa tudi zaposleni, morala
vpeljati dolo¢ene ukrepe ter zaceti delovati v smeri zmanjSevanja stresa. Stresu se ne
moremo vedno izogniti, zato se je treba nauciti prepoznati znamenja stresa, poiskati
vzroke in ga poskusSati obvladati in preprecevati tako, da zmanjSamo njegove negativne
vplive na telo. Organizacija bi morala ¢im prej pricne z odpravljanjem stresa, kajti
stroSki odpravljanja so precej niZji kot Skoda in stroski, ki nastane zaradi neproduktivnih
in utrujenih zaposlenih, da ne omenjam Skode, ki nastane pri zaposlenih in se kaze kot
nezadovoljstvo, krhanje medsebojnih odnosov, bolezen ...

Pomembno je tudi, da se zaposleni zavedajo, da stres ni samo negativen, ampak da
je tudi pozitiven oziroma koristen, saj prispeva k osebni rasti, razvijanju potencialov in
prispeva k motiviranosti. Ce se naudijo izbrati pravi nadin pri odzivanju na stres,
postanejo gospodarji lastnih miselnih naravnanosti, bolje poskrbijo za telesno in
dusevno zdravje. Zivljenjske in delovne obremenitve tedaj niso ve& samo breme, ampak
tudi pot k samopotrditvi in zadovoljstvu s samim seboj in s svojo okolico. To pa naj bi
bil cilj vsake organizacije in njenih zaposlenih.
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Priloga 1

INTERVJU

Splodna vprasanja

Kako bi opisali svoje delo in kako ste zadovoljni s svojim delom?
Katere so tiste stvari, ki vam povzrocajo stres na delovnem metu?
Kaj je tisto, kar vas pri delu najbolj moti?

Delovno okolje in razmere

Kateri so delovni problemi, s katerimi se srecujete pri delu in kako vplivajo na vase
pocutje?

Kako stres vpliva na vaso delo in delovno zmogljivost?

Kako bi opisali vaSe delovno okolje?

Vloga v organizaciji

Ali se vam zdi, da ste preobremenjeni? Zakaj? Na kakSen nacin?

Ali menite, da je ve¢ posameznikov zadolzeno za opravljanje istih nalog in da se
njihove pristojnosti in odgovornosti prepletajo?

Odnosi v organizaciji

Kako bi opisali odnose v organizaciji? Je dovolj komunikacije?
Kaj pa sodelavci, ali vas kdaj vrzejo iz tira?

Kaj pa nadrejeni, ali vas vrze kdaj iz tira?

Razvoj kariere
Ste zadovoljni z moznostmi za osebni razvoj in napredovanje?
Kaj menite o spremembah v organizaciji? Kako vplivajo na vas?

Premagovanje stresa

Na kakSne nacine se sproscate oz. pri katerih dejavnostih se najbolj spocijete?

Ali ste Ze slisali za metode oziroma tehnike sproscanja? Ali uporabljate katero metodo
ali tehniko sproScanja?

Predlogi
Kaj lahko vi sami naredite, da bo vase Zivljenje manj stresno?
Kaj lahko naredi vas$ nadrejeni, da bo delovno okolje manj stresno?
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