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PREDGOVOR

V danaSnjem casu je postal stres nekaj vsakdanjega. Podjetja morajo skrbeti, da je nivo stresa
njihovih zaposlenih ¢im nizji, saj prevelike izpostavljenosti stresu vplivajo na zniZanje
njihove delovne sposobnosti in u¢inkovitosti. TakSen upad pa povzroca stroske za podjetje, ki
bi jih bilo morda mogoce prepreciti s primernimi instrumenti. Stres se ne pojavlja le pri
doloCenih osebah, na nekaterih delovnih mestih, ampak lahko doleti vsakogar. Zato je
potrebno poznati nacine, kako se pred stresom obvarujemo ali ga prepre¢imo.

Pojav stresa in nacine njegovega premagovanja smo vzeli pod drobnogled v podjetju
Mikrografija d.o.o0., tako smo lahko spoznali, kako organizacija skrbi za premagovanje stresa
pri delu, glede na mnenje zaposlenih.

Motiv za izbiro te teme je bila praksa, ki sem jo opravljal v podjetju Mikrografija d.o.o., ki je
eno izmed vodilnih slovenskih podjetjih na podroc¢ju arhiviranja in obvladovanja dokumentov.

V uvodu je opredeljeno podrocje in opisan problem diplomske naloge. Predstavljen je namen
naloge ter glavni cilji. Poleg tega v uvodu spoznamo osnovne trditve ter predpostavke in
omejitve pri pisanju. Prav tako so tukaj predstavljene tudi raziskovalne metode, uporabljene v
diplomski nalogi.

V teoreti¢nem delu je najprej predstavljen stres in definicije razli¢nih avtorjev. Teoreti¢ni del
se nadaljuje z opisom razli¢nih vrst stresa, virov odpornosti na stres ter nacini obvladovanja in
premagovanja stresa. Sledijo pa vplivi stresa na delovnem mestu, obvladovanje in
premagovanje stresa nastalega na delovnem mestu in posledice stresa.

Prakti¢ni del zajema predstavitev podjetja Mikrografija d.o.o., dejavnost podjetja, poslanstvo
vizijo in cilje ter organizacijsko strukturo. Nadaljuje pa se z raziskavo stresa na delovnem
mestu.

Pri nastanku diplomske naloge mi je bila v veliko pomo¢ mentorica dr. Sonja Treven, ki mi je
dajala usmeritve in napotke pri izdelavi diplomske naloge. Zahvala gre tudi zaposlenim v
podjetju Mikrografija d.o.o., ki so mi s svojo prijaznostjo pomagali pri pridobivanju potrebnih
informacij o premagovanju stresa na delovnem mestu kar je pripomoglo k oblikovanju
mojega diplomskega dela v celoto.

Iskreno se zahvaljujem tudi svojim domac¢im in najbliZjim za vso pomoc¢ in razumevanje med
Studijem ter predvsem za podporo pri pisanju diplomskega dela.
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1 UVOD

1.1 Opredelitev podro¢ja in opis problema

Stres je nasa reakcija na vsako spremembo, ki se ji moramo prilagoditi ali se nanjo odzvati.
Veclinoma ob besedi stres pomislimo na nekaj negativnega, vendar je stres tudi pozitiven,
predvsem takrat ko nas spodbuja, da se spopademo z danimi izzivi. Stres je negativen kadar
povzro€a negativne ucinke na naSe telesno in duSevno stanje. Stres dozivljamo vsak dan,
povzrocajo pa ga tako negativni kot tudi pozitivni dogodki.

Pomembno je, da znamo stres prepoznati, na podlagi telesnih, Custvenih ali vedenjskih
simptomov, ter da ga znamo obvladovati in premagovati, preden za¢ne negativno vplivati na
naSe Zivljenje. To velja tako za stres v naSem privatnem zivljenju kot tudi na delovnem mestu.

Na delovnem mestu je nastanek stresnih situacij in raznih pritiskov zelo velik. Stres v takih
situacijah lahko vpliva na naSe delovne sposobnosti in ucinkovitost, prav tako pa stres
prenasamo tako na delovno mesto kot tudi iz njega, kar pomeni, da stres ne vpliva na nas le na
mestu njegovega nastanka, ampak lahko negativno vpliva tudi na druga podrocja naSega
Zivljenja.

1.2 Namen, cilji in osnovne trditve

Namen
Namen diplomske naloge je bil predstaviti stres, njegovo pomembnost in prisotnost v
vsakdanjem Zivljenju, tako privatnem kot tudi na delovnem mestu.

Cilji
Cilji diplomskega dela so bili:
® gspoznati pojem stresa
e gspoznati vzroke za nastanek stresa
® gspoznati simptome za prepoznavanje stresa
® gspoznati naine za premagovanje stresa
® gspoznati vplive stresa na delovno sposobnost in u¢inkovitost
e predstaviti podjetje Mikrografija d.o.o.
® gspoznati naine za premagovanje stresa na delovnem mestu v podjetju Mikrografija
d.o.o.

Trditve
® stres je pomemben dejavnik, ki pozitivno ali negativno vpliva na Zivljenje ljudi
e stres ima velik vpliv na nase delovne sposobnosti in u¢inkovitost
e stres lahko pozitivno ali negativno vpliva na uspesnost zaposlenih in podjetja
® nauciti se moramo premagovati in obvladovati stres
e stres je lahko tudi koristen, zato se ga moramo nauciti izkoristiti



1.3 Predpostavke in omejitve

Predpostavke:

Predpostavljamo, da je stres v nasem Zzivljenju neizogiben in da ima vsak posameznik
moznost pri sebi prepoznati znake stresa in njegove vzroke, ter reagirati tako, da prepreci
nastanek negativnih posledic stresa.

Predpostavljamo tudi, da je v interesu poslovanja podjetja, da se trudi pomagati svojim
zaposlenim pri premagovanju stresa na delovnem mestu.

Omejitve:
Pri pisanju diplomskega dela smo se omejili na pomen stresa, njegovo prepoznavanje,
premagovanje in posledice, ter na premagovanje stresa v podjetju Mikrografija d.o.o..

1.4 Predvidene metode raziskovanja

Diplomska naloga predstavlja mikroekonomsko raziskavo, saj je osredotoCena na podjetje
Mikrografija d.o.o. kot celoto.

Uporabili smo staticno metodo, saj smo preucevali nastanek stresa na delovnem mestu,
njegove posledice in nacine premagovanja.

V okviru deskriptivnega pristopa smo uporabili naslednje metode:
* metoda deskripcije, s pomocjo katere smo opisovali teorijo in ugotovljena dejstva;
e komparativno metodo, kjer smo primerjali enaka in podobna dejstva, pojave in
ugotavljali podobnosti in razlike med njimi;
¢ metodo kompilacije, kjer smo primerjali dela razli¢nih avtorjev v zvezi z izbranim
raziskovalnim problemom.

Pri oblikovanju in izdelavi diplomske naloge smo uporabili domaco in tujo strokovno
literaturo, podatke iz interneta, ¢lanke domacih in tujih avtorjev ter spletne strani podjetja.
Uporabili smo tudi druge sekundarne vire.



2 STRES

2.1 Kaj je stres

Izraz stres izvira iz latin$Cine (stringere). Prvi€ je bil uporabljen v anglescini 17. stoletja, in
sicer za opis nadloge, pritiska, teZave. V 18. in 19. stoletju je stres pomenil silo, pritisk ali
mocan vpliv, ki deluje na predmet ali osebo (fizikalna znanost). O vplivih stresa na telesne in
dusSevne bolezni so zaceli razmiSljati Sele v 19. stoletju. Med razlicnimi avtorji, prihaja do
razlikovanj glede dejanske opredelitve stresa.

Stres je neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnosti za obvladovanje zahtev
na drugi strani. Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje
pritiskom odlocilno vpliva na dozivljanje stresa — Skodljivega in prijaznega (Looker in
Gregson 1993, 31).

Stres je za organizem nekakS$na stereotipna, vnaprej pripravljena uvedba izrednega stanja, ki
jo poleg dusSevnih stisk sprozijo tudi ogrozajoca poskodba, bolezen, pretiran napor, stradanje,
mraz ali kakSna druga nevarnost. Stres je izjemno moc¢no Custveno stanje, ki vse nase telo
skupaj z duSevnostjo preusmeri tako, kot se je v evoluciji pokazalo optimalno za prezivetje
(Ihan 2004, 41).

Stres pri posameznikih je motnja, ki vpliva na ¢lovekovo dusSevno in telesno pocutje. Pojavi
se takrat, ko od telesa zahtevamo, da dela preko svojih zmogljivosti. Rezultati stresa
Skodujejo posameznikom, druzinam, druzbi in organizacijam, ki lahko prav tako trpijo zaradi
»organizacijskega stresa« (Heller in Hindle 2001, 766).

Stres ni le zdravstveno stanje, temvec€ splet telesnih, duSevnih in Custvenih obcutij, ki so
posledice pritiskov, zaskrbljenosti in strahu. Z izrazom stres po navadi oznacujemo telesne
simptome, ki jih povzro¢i pove€ana napetost. Neka stopnja stresa je povsem normalna, saj
pomaga premagovati izzive vsakdanjosti. Previsoka stopnja stresa pa povzro¢i neprijetne
odzive telesa (Battison 1999, 6).

Stres nastane kot posledica neravnovesja med zahtevami iz okolja in lastno usposobljenostjo
(Schmidt 2001, 7).

Stres je vsesploSen pojav, s katerim se srecujemo v vseh Zivljenjskih obdobjih. Stres
povzrocajo globoko zakoreninjeni vzroki, ki jih lahko odstranimo. Stres je nacin, s katerim se
organizem odzove na vsako spremembo (Newhouse 2000, 11-12).

Stres je vpliv, ki smo mu podvrZeni vsi. Dolo¢ena koli¢ina stresa je koristna in nas spodbuja k
vecji u€inkovitosti, prevec¢ stresa pa deluje prav nasprotno (Powell 1999, 6).

Stres je reakcija 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 soo€i z ogrozajo¢o okoliS¢ino. Temu sledi nespecificna reakcija organizma, ki
pripelje do obrambe ali do moZnega upora (Plozza in Pozzi 1994, 12).

Stres je situacija alarma. Je stanje posameznikove psihi¢ne in fizi¢ne pripravljenosti, da se z
obremenitvijo soo€i, se ji prilagodi in jo obvlada. Pri tem so obremenitve lahko zunanjega ali
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pa notranjega izvora. Lahko so fizi¢ne, kemicne, bioloSke, socialne, oziroma psiholoske
narave (Rakovec-Felser 1991, 47).

Stres je pogosto pojmovan kot najpogostejSa bolezen moderne dobe. Je vzorec negativnih
fizioloSkih stanj in psiholoskih odzivov, ki se pojavijo v situacijah, v katerith zaznamo
ogrozanje svoje dobrobiti in ¢utimo, da se z njim ne moremo spoprijeti (Lazarus in Folkman

1984; Hill, 2001).

2.1.1 Prepoznavanje stresa
Stres poteka v 3 fazah, ki si zaporedno sledijo (Rakovec — Felser 1991, 49):

1. V prvi fazi - fazi alarma se organizem pripravi na ukrepanje, sprostijo se energetske zaloge,
dusevne in telesne spremembe dvignejo naso ucinkovitost ter pripravljenost na soo¢anje.

2. Sledi faza prilagoditve, ko se poskusajo telesni procesi normalizirati in do te faze je u¢inek
stresa lahko pozitiven

3. Ce pa je stres podaljSan, je potrebno obrambo vzdrZevati, kar je za telo velik napor,
energetske zaloge se praznijo, in ¢e se v tem casu ni¢ ne spremeni, nas to vodi v fazo
iz¢rpanosti. Takrat govorimo o negativnem stresu, za katerega so znalilne spremembe na
telesnem, Custvenem, misljenjskem in vedenjskem podrocju. OgroZeno je tudi nase zdravije.

Ce Zelimo stres prepoznati, ko se pojavi, moramo poznati signale, ki so zanj znaéilni. Te
delimo v §tiri skupine (Bundalo Bo¢i¢ in Vidmar 2005):

* telesni signali: poviSan sréni utrip in pritisk, pospeSeno plitvo dihanje, suha usta, rdecica,
mrzle dlani in stopala ipd. Negativni stres pa se pogosto povezuje z obCutkom notranjega
nemira in napetosti, glavoboli, bole¢inami v hrbtenici, poveCanim potenjem, slabostmi,
prebavnimi motnjami, Zelod¢nimi kréi, pogostim uriniranjem, motnjami spanja ipd.

* Custveni signali: vkljuCujejo razli¢ne stopnje tesnobe in zaskrbljenosti, negotovosti, strahov
in panike, lahko pa tudi jezo, razdrazljivost in vzkipljivost, pretirano obcutljivost, odsotnost,
obcutja nemoci, obupanosti, krivde in depresije.

» misljenje: obiCajno izstopa pozabljanje, teZave s koncentracijo, manj organizirano - tudi
nelogi¢no misljenje, pocasnost in vecja togost misljenja, kar zmanjSuje kreativne potenciale
posameznika. Poveca se Stevilo napak, tezave pri sprejemanju odlocitev, omahljivost. V ta
sklop bi lahko uvrstili tudi pogosto prisotne misli, da na stvari ne moremo vplivati, da smo
slabi, ni¢vredni in da je vse brezupno.

* vedenje: opozarjajo predvsem na povecano uporabo drog (alkohol, kajenje, pomirjevala,
stimulansi) oz. spremembe v dotedanjih navadah, pa tudi pretirana povecanost ali izguba teka,
grizenje nohtov ipd. Pomanjkanje skrbi za zdravje, prehrano, higieno. Odmikanje od socialnih
stikov. Nedokoncane naloge.



2.1.2 Vzroki za stres

Stres je neizogiben del Zivljenja, razli¢nih vzrokov stresa pa je toliko, kolikor je ljudi. Vse,
Cesar posledica je, da se prilagodimo, je lahko stresor. Pri tem prakticno ni pomembno, ali je
dogodek v osnovi prijeten ali neprijeten.

Vzroke stresa lahko v grobem razdelimo v tri skupine:
% VECJI ZIVLJENJSKI DOGODKI

Vedji dogodki v Zivljenju so stresorji. Naj gre za razvezo, selitev ali pocitnice, hitrejSa ali
vedja je sprememba, vedja je preobremenjenost. Ce je takih dogodkov veé, potem se udinki
seStevajo. Naslednja tabela razvrsca vecje Zivljenjske dogodke glede na stres, ki ga
povzrocajo. Ve tock imamo, vefje je tveganje, da zbolimo za katero od bolezni, ki so
povezane s stresom. Avtorja tabele Holmes in Rahe sta na podlagi njune tabele ugotovila, da
imajo ljudje, ki dosezejo vec kot 300 toCk na naslednji lestvici v posameznem letu, kar 80 %
vecje moznosti, da v naslednjih dveh letih zbolijo za resno boleznijo, povezano s stresom.

Tabela 1: Stresnost posameznih Zivljenjskih dogodkov (Pislak Bali 2008, povzeto po Holmes, Rahe 1967)

Smrt zakonca 100 | Sin ali h¢i zapuScata dom 29
Locitev 73 | Tezave z zakoni in predpisi 29
Loceno zakonsko Zivljenje 65 | Izjemni osebni dosezek 28
Zaporna kazen 63 | Zakonski partner zac¢ne ali neha z | 26
delom
Smrt bliznjega druZinskega ¢lana 63 | Zacetek ali konec Solanja 26
Telesna poSkodba ali hujsa bolezen 53 | Sprememba Zivljenjskih pogojev 25
Poroka 50 | Sprememba osebnih navad 24
Odpustitev z delovnega mesta 47 | Tezave s predpostavljenim 23
Zakonska poravnava 45 | Spremembe v delovnem urniku 20
Upokojitev 45 | Bivalne spremembe 20
Vecja sprememba zdravja | 44 | Spremembe v Soli 20
druZinskega ¢lana
Nosecnost 40 | Spremembe v rekreaciji 19
Problemi v spolnosti 39 | Spremembe v verskih dejavnostih 19
Prihod novega druzinskega Clana 39 | Spremembe v druzabnih dejavnostih | 18
Poslovna sprememba 39 | Srednje velika hipoteka ali posojilo 17
Sprememba financnega stanja 38 | Sprememba v spalnih navadah 16
Smrt bliznjega prijatelja 37 | Sprememba v Stevilu druzinskih | 15
srecanj
Sprememba na delovnem mestu 36 | Sprememba v prehrambenih navadah | 15
Sprememba v zakonskih prepirih 35 | Pocitnice 13
Zelo visoka hipoteka 31 | Praznovanje novega leta/boZica brez | 12
druzbe
Visoko posojilo 30 | Manjse krsitve zakonov 11
Sprememba v delovni odgovornosti 29




s VSAKODNEVNE ZAHTEVE IN NAPETOSTI

letno, upokojitev pa le enkrat v Zivljenju. Obstajajo pa Se manjSa vznemirjenja, s katerimi se
soo¢amo prakti¢no vsak dan: prometna gneca, vzgoja otrok, denarne teZave. Ker se pojavljajo
tako pogosto in ker nanje sploh nismo pozorni, nam lahko povzro¢ajo najvec tezav.

Vsakodnevni vzroki stresa vkljucujejo (Pislak Bali 2008):

x  Stresi iz okolja: naSe fizicno okolje je lahko vzrok za stres, na primer soseska, v kateri
Zivimo (onesnaZzenost okolja, vklju¢no s hrupom, neprimerni pogoji bivanja, okolje,
kjer je velika verjetnost, da postanemo Zrtev nasilja).

«  Stresorji, ki so povezani z odnosi z bliznjimi: vsakodnevni problemi s partnerjem,
prijatelji, starsi (teZave s potomci, prepiri s partnerjem).

x  Stres na delovnem mestu: v druzbi, kjer se uspeh v Zivljenju pogosto enaci z uspesno
kariero, je lahko ta vrsta stresa zelo pomembna. Stresor je lahko nezadovoljstvo z
delovnim poloZajem, konflikti s sodelavci, preobremenjenost.

«  Socialna situacija: tudi ta lahko povzroci stres. Rev§€ina, izoliranost, nezaposlenost,
pomanjkanje socialne podpore, vse to je lahko vzrok za stres.

s NOTRANIJI VZROKI STRESA

Ze pred priblizno petdesetimi leti so znanstveniki med raziskovanjem povezanosti med
custvenim pretresom in srénim infarktom odkrili, da se vec¢ina posameznikov, pri katerih so
takSno povezavo potrdili, podobno odziva na pritiske iz okolja. Kasneje so njihove ugotovitve
strnili v opis vedenjskega vzorca, ki so ga imenovali "tip A". Gre za podobo ¢loveka, ki je
nepotrpezljiv, pretirano tekmovalen, razdrazljiv in se mu neprestano mudi. Ljudi, pri katerih
prevladuje ta vzorec vedenja, njihov odnos do Zivljenja, preprianja in pri¢akovanja
neprestano vodijo v konflikte z okoljem, ki ga Zelijo imeti pod nadzorom. Ob Se tako blagem
custvenem pretresu sproZijo burno stresno reakcijo, ki pa je pogosto mocno pretirana glede na
objektivne okolis¢ine.

Loc¢imo dva tipa osebnosti, in sicer tip A in tip B.

Osebe tipa A so dokaj prepoznavne, saj je v njihovi naravi, da so nadvse tekmovalni in se
nenehno Zenejo za novimi doseZzki. Zmeraj si zastavljajo nove cilje, ki jih Zelijo doseci pred
drugimi. Te osebe ne prekrivajo svoje tekmovalnosti in zmagovanje je za njih zivljenjskega
pomena. Ljudje, ki pripadajo temu tipu osebnosti potrebujejo nenehno priznanje in hvalo, ¢e
pa jim kak nacrt ne uspe pa lahko postanejo tudi napadalni. Za ljudi tipa A je bolj verjetno, da
bodo zboleli zaradi posledic stresa kot ljudje tipa B.

Ljudje tipa B pa so bolj sprosceni tako pri delu kot pri zabavi in niso ni¢ bolj ravnodus$ni do
uspeha, le da ga dosegajo na bolj umirjen nacin. Pripadniki tipa A dosegajo podobne cilje kot
pripadniki tipa B, vendar pri tem redkeje kazejo znamenja tesnobnosti in so veliko manj pod
vplivom stresa.
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2.1.3  Stresna reakcija

Uspeh obvladovanja stresa je v veliki meri odvisen od poznavanja stresne reakcije. Stresna
reakcija je zaporedje kompleksnih telesnih odzivov na zahteve, s katerimi se sooCamo. Stres
se sproZi ob subjektivni oceni, da smo ogroZzeni. To oceno naredijo moZgani. Ocena pa ne
nastane samo na osnovi neposrednih zaznav, ampak predvsem na osnovi preteklih izkuSen;.
Pri tem pa seveda ni nujno, da trenutna situacija objektivno ustreza pretekli izkusSnji. Kot
vzroki ali stresorji lahko delujejo zelo razlicni drazljaji - od preprostih fizi¢nih drazljajev do
namiSljenih ali potencialnih groZenj, teZav, ki jih Clovek predvideva, strahov, travmati¢nih
spominov. Telesna reakcija na stres je povezana z avtonomnim oziroma nehotnim Zivénim
sistemom, ki ni pod vplivom naSe volje. MoZgani pripravijo telo na reakcijo "boj ali beg". V
osnovi gre pravzaprav za Koristno reakcijo. Stres na$ organizem preusmeri tako, kot se je v
evoluciji izkazalo optimalno za prezZivetje.

2.2 Vrste stresa

Tako kot definicije stresa, tudi vrste stresa razli€ni avtorji opredeljujejo drugace. Tako
dobimo vec delitev stresa.

Ena izmed njih je delitev na eksogeni stres (eksogen, gr.: ki deluje od zunaj, zunanji) in
endogeni stres (endogen, gr.: ki deluje od znotraj, notranji), ki ga lahko preprecimo.

Zunanje dejavnike, ki povzroCajo eksogeni stres, je potrebno sprejeti in po najboljSih moceh
omejiti nevSecnosti, ki jih povzroc¢ajo. Najbolj razsirjeni zunanji dejavniki stresa so povezani
s sluzbo, delovnim Casom in potjo na delo in domov. Na te stresne situacije se je potrebno
navaditi, saj je mozno le tako doseci povecano koli¢ino Zivljenjske energije.

Notranje dejavnike, ki povzrocajo endogeni stres, ustvarjamo sami, in se jim lahko tudi zlahka
izognemo. To so kajenje, neprimerna prehrana, pesimisticen odnos do sveta, predolgo
gledanje televizije. Notranji stresi igrajo mnogo bolj pomembno vlogo, kot si predstavljamo
in jih je tudi veliko vec€ kot zunanjih stresov (Newhouse 2000, 19-20).

Prav tako poznamo delitev na kratkotrajni in dolgotrajni stres. Nekaj stresa potrebujemo, saj
nam omogoca, da se osredoto¢imo, sprejemamo odloc€itve in delujemo pozitivno. To lahko
primerjamo z obcutki, ki nas navdajajo, kadar se pribliZuje za nas pomemben dogodek. Telo
se odzove na pritisk, potem ko dogodek mine, pa se znova sprostimo in telo spet deluje
normalno. To je kratkotrajni stres. Kadar pa postane pritisk ali stres tako intenziven, da se ne
moramo sprostiti zacutimo nemoc¢ in stisko. Izgubimo nadzor nad seboj, ne moramo vec
izpolnjevati zahtev, ki nam jih postavljajo, in zanemo se slabo pocutiti. To je dolgotrajni
stres, ki je lahko posledica tako notranjih kot tudi zunanjih dejavnikov, kot so spremembe
nacina zZivljenja, ki povzro¢ijo negotovost in tesnobnost, slabi odnosi doma ali na delovnem
mestu, negativna samopodoba in pomanjkanje spodbud ali nadzora, prizadeta Cutila zaradi
hrupa, vro¢ine, mraza ali vlage, pritisk skupine ali prevelika gneca (Battison 1999, 6).

V naSem Zivljenju smo prisiljeni uravnavati razmerje med izzivi iz okolja in naSo
usposobljenostjo za njihovo obvladovanje. Naravni stres se pojavi kot posledica obcutka
ogrozenosti, ali ugodja in ga pozna vsako zivo bitje. Deli se v dve razli¢ni skrajnosti. Ena
stran je obrambena reakcija preZivetja, ki je pomagala ¢lovestvu obstati in druga stran, prijetni
stres, ki ga dozivljamo kot cudovite trenutke in ugodje. Stres, kot posledica obcutka
ogrozenosti se pojavi kot reakcija na nevarnosti iz okolja. Ima nalogo obrambe, pobega ali
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napada. Stres je v primerih ogroZenosti naravna reakcija in ni Skodljiva telesu. Telo v
delovanju in gibanju (napadu ali pobegu), porabi pripravljene nakopifene snovi in se po
prenehanju nevarnosti, spet samo uravnoteZi na normalno delovanje. Kadar pa imamo obcutek
da bomo izzive zlahka obvladali, pa ob¢utimo stres kot obCutek ugodja ali prijetni stres. V
takem primeru obcutimo Zeljo po ¢imprejSnjem delovanju in doZivljamo prijeten, vznemirljiv
obcutek pri¢akovanja pred doZivetjem. Prav dozivljanje prijetnega stresa pa je tudi najboljsa
obramba proti umetnemu stresu.

Umetni ali Skodljivi stres pa se pojavi, kadar zahteve presegajo nase sposobnosti. Umetni stres
mu pravimo zato, ker ga narava ne pozna. Je izum cCloveka, in je stranski proizvod urejene
druzbe, ki nam vsiljuje vedno vi§je zahteve. Skodljivi stres se lahko naudimo obvladovati,
drugace on obvladuje nas (Schmidt 2001, 9-11).

Pozitiven in negativen stres

Stres ima lahko pozitiven ali negativen vpliv na nas. Pomembno je, da poznamo znake stresa,
da vemo, kdaj za nas predstavlja nevarnost, in kako lahko sami kontroliramo oz. obvladujemo
stresne situacije. Telo se odzove na stres ne glede na to, ali je stres pozitiven ali negativen.
Pomembno pa je predvsem to kako se telo odzove. Besedo stres v zadnjih desetletjih pogosto
uporabljamo, v€asih morda prepogosto, saj Ze obicajno oviro, zaplet ali nevSe¢nost v Zivljenju
radi imenujemo s tem izrazom.

Vsakdanje stresne razmere, za katere moZgani ocenijo, da jih lahko obvladamo, sprozajo
pozitivne ucinke stresa: spros¢ati se zacneta adrenalin in noradrenalin, ki omogocita, da smo
povsem budni in osredotoceni, polni energije, telesno pripravljeni in pozorni. Ucinkovitost
organizma se mo¢no poveca.

Slika 1: Pozitivna stresna reakcija

Mehanizem pozitivne stresne reakcije
opozorilo

e

subjektivna ocena

sl

obvladljiva (ne)varmost

w)e
pozitivni stres

Znanstveniki ugotavljajo, da omejena koli¢ina stresa, niti ni tako slaba. Relativno blag in
casovno omejen stres, ki ga lahko nadzorujemo, je pozivljajo¢ in v njem uZivamo. V
subjektivnih mejah (to pomeni, da se od posameznika do posameznika razlikuje) blagega
stresa delamo hitreje in bolj ucinkovito, prav tako pa smo s svojimi dosezki bolj zadovoljni.
To je povezano s sproS¢anjem adrenalina in noradrenalina, ki na$ organizem pripravita na
akcijo in izboljSata naso sposobnost, da se takoj soo¢imo s situacijo, in vecjo koliino
pozitivnih obcutkov v mozganih. Da bi stres za nas bil spodbuda, moramo situacije seveda
razumeti in zaznati kot taksSne, ki nas ne ogroZzajo.
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Pri osebah, ki so pod vplivom pozitivnega stresa, se pojavljajo:
e ecvforicnost, zanesljivost, vznemirjenost, velika motiviranost;
® razumevanje, pripravljenost priskociti na pomo¢, druzabnost, prijaznost, ljubeznivost,
obcutek zadovoljstva in srece;
® umirjenost, uravnovesenost, samozavest;
e ustvarjalnost, u¢inkovitost, uspesnost;

sposobnost jasnega in racionalnega misljenja, odlo¢nost;
* marljivost, Zivahnost, vedrost, nasmejanost;

Stres predstavlja za vecino ljudi nekaj slabega. Predvsem kot stres prepoznavamo dolo¢ene
situacije ki so nam grenile Zivljenje, teZave v zakonu, izguba ljubljene osebe, financ¢ni
problemi in prevladujo¢ obcutek spodletelosti. V teh primerih se ljudje v resnici spominjamo
stiske ali negativnega stresa, ki ga lahko imenujemo tudi $kodljivi stres. Ce takega stresa ne
prepre¢imo oziroma odpravimo, lahko povzro¢i upad ucinkovitosti, zmogljivosti in nastanek
bolezni. Negativen stres so emocionalni in psihi¢ni pritiski, ki povzro€ajo obolenja in so
posledica kratkotrajnega stresnega vpliva ali dolgotrajne izpostavljenosti stresnim situacijam.
Pojavi pa se takrat, kadar se za¢nejo kopiciti zahteve, za katere imamo obcutek, da jih ne
bomo zmogli. Ce presodimo da zahteve presegajo nase sposobnosti, pride do preobremenitev,
ki lahko porusijo krhko ravnovesje stresa. Prav tako pa lahko negativen stres povzroci tudi
odsotnost zahtev, katere posledica je lahko zdolgoCasenost. V tem primeru se stresno
ravnovesje porusi zaradi sposobnosti, ki presegajo zahteve.

Kadar so zunanji pritiski preveliki, se celotno delovanje organizma preusmeri v odzive za
prezivetje. Spremenita se naSe zaznavanje in obnaSanje.

Slika 2: Negativna stresna reakcija

Mehanizem negativne stresne reakcije
opozorilo

4

subjektvna ocena

e

neocbvladljiva nevamost

e

negabtvni stres
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2.3 Viri odpornosti na stres

Vsakdanje Zivljenje je za vecino ljudi polno fizi¢nih, psiholoSkih, socialnih in kulturnih
stresorjev, zato o stresu ne razmisljamo kot o redkem dogodku, marvec kot o sestavnem delu
Zivljenja, in ga obvladujemo na razli¢ne nacine in z razli¢nimi sredstvi. Viri raznih vrst nam
omogocajo poravnavanje s stresorji (Seli¢ 1999, 63-65; povz. po Tomori 1990).

«  Mentalni viri — denar in vse potroSne dobrine (hrana, obleka, stanovanje), s pomocjo
katerih je moZno izpolnjevati najrazlicnejSe zahteve okolja in druzbe ter zadovoljevati
svoje potrebe.

= Fizicni viri — fizicni atributi neke osebe, kot so telesna moc, zdravje in privlacnost,
lahko v mnogo¢em olajSajo poravnavanje s stresom. Zunanji videz je dobrodosel pri
vzpostavljanju socialne mreze.

= Intrapersonalni viri — so notranje sile posameznika in neredko kljucni element pri
poravnavanju s stresom. Med njimi izstopajo samopodoba in samovrednotenje,
obcutek lastne vrednosti.

= Informacijski in izobrazbeni viri — Stres pomagajo obvladovati tako splosno znanje kot
tudi specifi¢ne informacije.

«  Kulturni viri — Kultura s svojimi tradicijami, obi€aji in rituali predstavlja okvir in daje
ljudem obcutek skladnosti, povezanosti in zavest o smiselnosti Zivljenja, kar vse
pozitivno vpliva na obvladovanje vsakdanjih napetosti in obremenitev.

2.4 Obvladovanje in premagovanje stresa

Stres najpogosteje obvladujemo z dvema mehanizmoma. Za prvega, obrambnega, je znacilno,
da podzavestno popacimo resni¢nost v upanju, da se bo poloZaj spremenil, ne da bi se morali
za to potruditi. TakSno razmisljanje ima negativne posledice, saj tako iS¢emo razloge za
nespametno vedenje. Drugi odzivni mehanizem je zavestna privolitev in sprejemanje, ki
omogoca prilagajanje spremembam.

Pri spopadanju s stresom so najpogostejsi Stirje pristopi:

= Spreminjanje razmer — temeljne odlocitve, kot je preselitev; ali preprosta dejanja, kot
je namestitev boljSe osvetljave.

= IzboljSevanje zmoZnosti za obvladovanje stresa — uclenje novih vesCin, kot so
samopotrjevanje ali sprostitvene tehnike.

= Spreminjanje zaznavanja poloZaja — spodbuja k druga¢nemu dojemanju razli¢nih
pritiskov, v katerih naj bi namesto groZenj videli izzive.

= Spreminjanje vedenja — spreminjanje vsakdanjih navad, upocasnitev ritma Zivljenja,
vec telovadbe, omejitve alkohola in izboljSave pri prehranjevanju (Battison 1999, 24).

2.4.1 Upravljanje Casa

Tesnoba se zacne pojavljati, kadar smo z Casom na tesnem, seznam opravkov pa je neznansko
dolg. Takrat postanemo prenapeti. Prva stvar, ki jo Zrtvujemo, kadar poskuSamo postoriti vse
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kar smo si zadali, je Cas, ki ga imamo zase. Da lahko zastavljene cilje tudi dosegamo je
pomembno, da si postavljamo stvarne in dosegljive cilje in si vnaprej dolo¢imo koliko Casa
potrebujemo za doloceno nalogo. Takoj ko nam uspe uskladiti urnik tako, da nam ostane tudi
nekaj prostega Casa zase, moramo zaceti ta ¢as tudi uporabljati za pocitek in sproscanje, saj bo
sicer ves trud zaman.

Priporocljiva je tudi priprava dnevnega seznama opravil, vendar samo, ¢e pomaga izboljSevati
organizacijske ves€ine, v nasprotnem primeru predstavlja le Se eno opravilo veC. Sezname
opravil lahko sestavimo tudi za 2 — 3 dni naprej in jih razvrstimo po pomembnosti. To nam
olajSuje pregled nad naSimi opravili in omogoca boljSe nacrtovanje.

2.4.2 Fizi¢ne aktivnosti

Eden izmed pomembnejsih nacinov za obvladovanje in premagovanje stresa so redne fizicne
aktivnosti. Sem Stejemo hojo, kolesarjenje, plavanje, tek, aerobiko, jahanje in druge.

Fizicna nedejavnost resno prizadene zdravje, saj upocasni presnovo, vpliva na zviSanje
krvnega tlaka in telesne teZe ter povecuje tveganje za razvoj bolezni srca in oZilja. MiSice,
vklju¢no s sr¢no, ne delujejo dovolj ucinkovito, zato postajamo vse bolj brezvoljni in utrujeni.
Redne fizi¢ne aktivnosti, so eden izmed osnovnih pogojev za premagovanje stresa, saj nam
pomagajo odpraviti odvecni adrenalin ter ohranjati umsko in telesno Cilost. Pri izbiri vrste
aktivnosti, moramo izbrati takSno, ki nam najbolj ustreza, saj lahko neprimerne fizicne
aktivnosti stres Se stopnjujejo. Tukaj gre predvsem za tekmovalne Sporte. Pri ustrezni izbiri
vrste aktivnosti pa moramo upoStevati tudi koli¢ino vaj, saj lahko pretiravanje prej Skodi kot
koristi.

2.4.3 Prehrana

Ustrezna prehrana vpliva na nase pocutje in zdravje. Pomembno je, da uzivamo raznoliko
hrano in da z njo ne pretiravamo, saj lahko le tako naSemu telesu zagotovimo vse snovi, ki jih
potrebuje za optimalno delovanje. Ce uZivamo le dolo¢eno vrsto hrane to za telo pomeni, da
redno dobiva le doloCene snovi, ki jih potrebuje, drugih pa nikdar. To pa lahko ima v daljSem
roku negativne posledice za naSe pocutje in tudi zdravje. Zato je izjemno pomembno, da s
svojo izbiro prehrane redno telesu zagotavljamo vse potrebne sestavine. Prednost moramo
dajati Zivilom z veliko vitamini, nenasi¢enimi maSCobnimi kislinami, antioksidanti in
nepreciSc¢enimi ogljikovimi hidrati.

Ne smemo pa pretiravati z uZivanjem dolocenih snovi, ker lahko ima pretirana uporaba
dolocenih Zivil negativne stranske uc¢inke za nase telo in pocutje. Tako lahko kofein in nikotin
stopnjujeta stresni odziv telesa saj spodbujata tvorjenje adrenalina. Zato moramo ob obcutku
napetosti omejiti uZivanje pravega Caja in kave ter cigaret ob katerih se bomo morda res
pocutili pomirjene, vendar bo pritisk ostal, kajenje pa bo imelo negativne u¢inke na naSe
zdravje. Za razliko od kofeina in nikotina pa je lahko alkohol sestavina zdrave prehrane, ¢e ga
uzivamo v zmernih koli¢inah. Njegovi pozitivni lastnosti sta, da zmanjSuje nevarnost srénega
infarkta in daje obCutek sprosc¢enosti. Nasprotno pa lahko pretirano pitje alkohola pripomore
k depresivnosti in poviSanju krvnega tlaka ter drugim negativnim uc¢inkom.
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2.4.4 Odlo¢nost

V svojem Zivljenju moramo znati usklajevati ve¢ podrocij, ki se v€asih lahko prekrivajo in jih
ni vedno mozno ¢isto razdeliti. Vsak dan imamo veliko obveznosti, ki jih Zelimo in moramo
izpeljati ter uresnigiti. Tako v poslovnem, kot tudi privatnem Zivljenju je veliko zahtev. Ce jih
ne moramo uresniCiti ima to negativne posledice na nase Zivljenje, lahko tudi zdravstveno
stanje. Ce smo nagnjeni k pasivnosti, bomo verjetneje postavljali Zelje drugih pred svoje.
Nase zZelje, ter zahteve domacih ali nadrejenih na delovnem mestu se pogosto ne ujemajo, zato
se moramo nauciti odlo¢nosti. V nasprotnem primeru se stanje ne bo nikdar izboljSalo. Lahko
se le poslabsa.

Biti odloCen Se ne pomeni biti napadalen ali brezobziren do drugih pomeni le, da Zelimo
uveljavljati svoje pravice:

biti, kakrsni ste;

reci da ali ne;

upostevati svoje lastne potrebe;

izrazati svoje mnenje in prepricanje;

pricakovati, da vas drugi poslu$ajo in spoStujejo;
da vam kaj spodleti;

prevzeti odgovornost za svoje ravnanje;

da se ne strinjate;

sami odlociti, kaj je za vas najpomembnejse;

biti odlo¢ni brez obcutka krivde.

Pri odlo¢nem nastopanju pa nam bo pomagalo, da se nau¢imo reci ne, kadar je to za nas
pomembno, brez da se oziramo na pritiske in ugovarjanja. Odpravljati moramo nejasnosti, kar
pomeni, da zahtevamo navodila, ki so razumljiva in nedvoumna. Tako prepre¢imo nastanek
nesporazumov in nejasnosti. Pri tem je velikokrat v pomo¢ tudi sposobnost pogajanja, ki
pomaga zmanjSevati napetosti, kadar lahko ponudimo sporazum. Znati pa moramo tudi
odkrito priznati, kadar smo naredili napako in sprejemati kritike.
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3 STRES V ORGANIZACIJI

3.1 Vplivi stresa na delovnem mestu

Delovno mesto kot varno in zdravo okolje, v katerem lahko zaposleni ali posameznik najde
dolgoro€no zadovoljstvo, postaja vedno teZje dosegljivo. Ekonomski trendi, vedno vecje
zahteve trga, tehnologija in filozofija vodstva k povecanju storilnosti, hitrega tempa Zivljenja,
so pokazatelj, da se stres pojavlja ne samo na delovnem mestu ampak tudi na drugih podrocjih
Zivljenja posameznika (Heller in Hindle 2001).

V mnogih podjetjih niso seznanjeni s posledicami stresa na delovnem mestu. Posledice
neucinkovitosti posameznikov pripisujejo drugim dejavnikom in ne stresu. Stres in
preobremenjenost pa zmanjSujeta celotno in normalno delovanje zaposlenih. Posledice stresa
se odrazajo (Heller in Hindle 2001):

® v zmanjSanju ucinkovitosti pri delu in
e v stroskih poslovanja

Po Evansu in Russllu (1992) povzamemo model Petra Nixona, kardiologa iz Velike Britanije,
ki je prouceval posledice stresa na ¢lovekovo delovanje. Nixon je predpostavil, da je clovek
utrujen zaradi trdega dela in premalo pocitka. Predpostavljal je, da lahko clovek to
neravnotezje popravi tako, da se dobro spocije, vzpostavi ravnotezje ter si ponovno nabere
moéi za delo in Zivljenje. Ce se tak$na utrujenost in nihanja ponavljajo, se nam zgodi, da smo
utrujeni, pred nami pa je Se veliko nedokon¢anega dela in nalog. Prepri¢ani smo, da bomo kos
zahtevam, ki jih bomo z vecjo delavnostjo razresili. Nasa predvidevanja drZijo, ¢e Se nismo $li
preko vrha krivulje, tako lahko resni¢no pove¢amo svojo ucinkovitost. Problem se pojavi, ¢e
je naSa ucinkovitost ze dosegla vrhunec zaradi ponavljajocih se nihanj in bo nasa uc¢inkovitost
zaradi stresa in vzburjenosti pricela padati. Znajdemo se v zaCaranem krogu izCrpanosti,
postajamo vedno bolj utrujeni, otopeli, nesposobni in nezmozni, kljub Zelji opraviti delo
kvalitetno. Kljub temu smo sprva in vedno znova prepri€ani, da znamo delo opraviti dobro,
zato poveCamo napore in se Se bolj trudimo, a pri tej oceni nismo objektivni. Tako pride
sCasoma do zloma. Nixon (po Evans in Russell 1992) je razvil pot, katero posameznik prehodi
od zdrave in obi¢ajne utrujenosti, do iz¢rpanosti in nemoci. Ta pot je prikazana na sliki 3.
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Slika 3: Krivulja ¢lovekovega delovanja (Evans in Russell 1992)
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S problemom ucinkovitosti so se ukvarjali tudi drugi. S povezavo med stresom in delovanjem
zaposlenega po avtorjih George in Jones (1996) so predpostavili, da nizka stopnja stresa
stimulira telo in poveCuje zmoZnost reagiranja na delovne zahteve. Ob izpostavljanju manjsih
in kratkotrajnih pritiskov na posameznika, ti ucinkujejo tako, da posameznik dela bolje,
intenzivneje in hitreje. Lahko tudi reemo ucinkoviteje. Predpostavlja se, da ima lahko celo
zmerna stopnja stresa, ki je prisotna daljSe obdobje, dolgoro¢ne negativne posledice na
delovanje, saj kontinuirana intenzivnost stresa, izCrpava posameznika in zmanjSuje njegove
vire energije, medtem ko lahko velika stopnja stresa ovira zaposlene pri opravljanju svojega
dela (Robbins, 1996). Prelomna tocka je odvisna od osebnostne lastnosti, psihosocialnih
dejavnikov posameznika ter njegove odpornosti na stres.

Podobno kot Nixon pa se je s problemom ucinkovitosti ukvarjal tudi Yorkes-Dodsonov. V
njegovem zakonu opredeljuje in pravi, da ima doloCena raven stresnih vzburjenj pozitiven
vpliv na ucinkovitost pri delu. V svoj model je vkljucil dve skrajnosti, saj je predpostavljal, da
smo ljudje brez pozitivne ali negativne spodbude sposobni opravljati svoje delo, vendar smo
pri tem pocasni in neucinkoviti. Prva skrajnost je pozitivna spodbuda: motivacija in spodbuda
z denarno nagrado, druga skrajnost je negativna spodbuda oziroma kaznovanje z elektroSoki
in z njo povezan strah pred njim. Zagotovo oba dejavnika delujeta na zaposlenega stresno.
Temu moramo priSteti Se vsakdanji stres, v vsakdanjem Zivljenju posameznika. Pozitivna
spodbuda, denarna nagrada naj bi bila po njegovem mnenju ravno prava spodbuda za najvisjo
ucinkovitost zaposlenih. Negativna spodbuda, kazen, zaposlene stresno obremenjuje, in so
zaradi tega nesposobni opraviti delo u¢inkovito. Zaradi nakopic¢enega stresa zacnejo zaposleni
delovati pod optimalno raven, kar se kaze tudi v u€inkovitosti organizacije (Powell 1999).
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3.2 Obvladovanje in premagovanje stresa, nastalega na delovhem mestu

Stresu in njegovim posledicam se lahko izognemo s pozitivnim odnosom do svojega okolja.
Tisti, ki to zmorejo, imajo poleg svojega poklica tudi druge interese in znajo izrabiti Cas, ko
niso v sluzbi. Ne zanima jih samo sluzba, temvec¢ tudi druga podrocja, ki hranijo njihovega
duha, zato Zivijo razmeroma zadovoljno. Vzamejo si ¢as za branje, telesno vadbo, meditacijo,
vecere s prijatelji, ¢as zase, za druZino, obiskujejo razlicne tecaje, se izobrazujejo ali pa se
ukvarjajo z drugimi konji¢ki. Ce samo delamo, se nazadnje — ¢eprav nas delo zadovoljuje —
zlomimo. Preve¢ se namre¢ posveCamo eni sami stvari. Zato zaénemo stagnirati, postanemo
predvidljivi, neinovativni ali celo zdolgocaseni. Pomembno je predvsem to, da si ustvarimo
uravnotezeno Zivljenje, usmerjeno v vsestranski razvoj nase osebnosti.

Iz tega lahko sklepamo, da izvira veCina stresa, ki ga obcutimo, iz naSega odnosa do
stresorjev, nasega miSljenja, oklepanja navad in vedenjskih vzorcev. Zato se je pri
prizadevanjih za preseganje stresa v delovnem okolju treba zavedati, da ne bomo vsega resili
samo z ukrepi v podjetju, ampak se mora s premagovanjem stresa spoprijeti vsak posameznik
ter temu prilagajati nacin Zivljenja (Bozi¢ 2003, 95-96).

3.2.1 Individualno obvladovanje in premagovanje stresa, nastalega na delovnem mestu

Zavedanje o vzrokih stresa je prvi korak k ucinkovitemu obvladovanju stresa (BoZzi¢ 2003,
33). Ucinkovito obvladovanje stresa je pogojeno s pridobivanjem spretnosti, s katerimi je
omogoceno ravnovesje med zahtevami in sposobnostmi vzdrZevanja normalnega stresa in se
¢im redkeje in previdneje podati v predele Skodljivega stresa.

Preden Zelimo storiti karkoli za izboljSanje razmer na delovnem mestu, moramo poiskati
vzroke za teZave, ki so lahko v:

= naravi dela, ki ga opravljamo: delovne razmere, pogosta potovanja, moteci vplivi
hrupa, vro€ina,...

= nezadovoljstvu s kariero: nenapredovanje, presezek kadrov, nizka placa in ugled;

= vpraSanju organizacijske strukture: preverjanje, nadzor, slaba povezava s sodelavci;

x  komunikaciji z ljudmi: trenja med zaposlenimi, uradna politika delodajalca,
nacionalizem ali seksizem, zapostavljanje zaradi starosti;

Glavni povzrocitelji stresa in Sibkega duSevnega zdravja so Zivljenjske preizkusSnje in
pomanjkanje dolocenih sposobnosti. Ljudje, ki trpijo zaradi stresa in duSevnih tezav imajo
Skodljive vedenjske vzorce in pomanjkljive sposobnosti za premagovanje stresa. Enako kot
smo se naucili delovanja in misljenja, ki nam povzrocata stres, si lahko pridobimo nove
vescine in se nau¢imo spreminjanja Skodljivih vedenjskih in miselnih vzorcev.

Spodaj je navedenih 12 korakov, ki so lahko v pomo¢ pri dolgoro¢nem odpravljanju napetosti
in vodijo do trdnega duSevnega zdravja. Izpeljati jih je potrebno v takSnem vrstnem redu, kot
SO zapisani:

1. Sprejmimo odgovornost za svoje Zivljenje

Za svoje misli, dejanja, ¢ustva, odlogitve in njihove posledice smo odgovorni sami. Ce te
odgovornosti ne bomo sprejeli, si namre¢ ne bomo prizadevali za spremembo, ampak
bomo za svoj na¢in misljenja in custvovanja krivili neprijazno Zivljenje in druge ljudi.
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2. Postanimo prilagodljivi

Potrebe imamo vsi, v stresu pa smo samo, kadar te potrebe postanejo prevelike.
Sprejmimo filozofijo prilagodljivosti — spremenimo, kar lahko, prilagodimo pa se tistemu,
¢esar ni mo¢ spremeniti. Znebimo se ¢rno-belega in skrajnostnega nacina razmisljanja in
iz svojega besediS¢a Crtajmo besedo »moram«.

3. Sprejmimo resnicnost kot mesanico dobrega in slabega

Sprijazniti se je potrebno s tem, da je svet nepravicen, da se v€asih zmotimo, da se stvari
spreminjajo in da okoliS¢ine niso vedno jasne oz. samo ¢rne ali samo bele. Svet in mi sami
smo meSanica dobrega in zla. Nih¢e ni samo slab ali samo dober, in najbolje je, da se s
tem sprijaznimo.

4. UZivajmo v trenutkih

Clovek se mora kdaj pa kdaj ustaviti in razmisliti o svetu in svojem mestu v njem. Prav je,
da si zastavimo cilje, vendar ne smemo biti njihovi suznji. UZivati je potrebno v potovanju
do cilja, ne le v samem cilju. Namerno spreminjajmo tempo svojega Zivljenja: dejavnim
obdobjem naj sledijo obdobja miru. PrivoS¢imo si smeh, zabavo, spremembe in
ustvarjalnost.

5. Naucimo se Ziveti s frustracijami

Clovek z namernim izpostavljanjem teZkim in neprijetnim situacijam razvije odpornost na
frustracije. Take situacije obravnavajmo kot izziv in ne le kot nekaj, ¢emur se je treba
izogniti. Odziv »tega ne prenesem« zamenjajmo s »to mi sicer ni vSe€, vendar lahko
prenesem«. Frustracije so nujen del Zivljenja in so pomembne za oseben razvoj.

6. Skrbimo zase in se imejmo radi

Ljudje smo zmotljiva bitja, zapletena meSanica dobrega in zlega, moci in slabosti.
Sprijaznimo se s svojo edinstvenostjo. Sami sebe imejmo radi, ali pa se vsaj potrudimo in
v sebi poiS¢imo strani, ki nam bodo vSe€. Skrbimo zase in se ne odzivajmo na privzgojene
obcutke krivde. Skrbimo za svoje telo, uzivajmo zdravo hrano in bodimo telesno dejavni.
Do sebe bodimo radodarni.

7. IzraZajmo pozitivna in negativna custva

Svoje misli, vtise in Custva izraZajmo odkrito in samozavestno, ne da bi posegali v pravice
drugih. Nauc¢imo se re€i »ne«. Sprijaznimo se s tem, da imamo ljudje razlicne Zelje in
potrebe, in da so razlike med nami pogosto vir jeze, Zalosti in razocaranja, ki jih ne
smemo skrivati. Ne pozabimo na zdravilnost smeha.

8. Prizadevajmo si za uresnicitev nasih ciljev

Odloc¢imo se, kaj pri¢akujemo od Zivljenja in kaj je za nas pomembno. Za vsako podrocje
Zivljenja posebej si dolo¢imo kratkoro¢ne in dolgorocne cilje. Cilji so potrebni, ker dajejo
Zivljenju smer in pomen. Bodimo vztrajni, a prilagodljivi. Cilji morajo biti med seboj
usklajeni in ne preve¢ zahtevni. Zavedajmo se, da je vsak dolgorocen cilj povezan s
kratkoro¢nimi frustracijami.

9. Razmisljajmo racionalno in ustvarjalno

Namesto nekritiCnega sprejemanja tujih nasvetov za vsak problem, poiS¢imo lastno
reSitev. Vedno preverimo, ali so na voljo Se kakSne druge moznosti. Premislimo, kaksna
prepri¢anja so nam vcepili starSi. Bodimo pozorni na miselno togost in izkrivljeno logiko.
Postanimo gospodar svojega Zivljenja. Spodbujajmo ustvarjalnost in spontanost.
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10. Upravljajmo s svojim casom in vzdriujmo ravnoteZje

Prizadevajmo si za ravnoteZje med delom in prostim ¢asom, med druZino in prijatelji, med
samoto in druzabnostjo. Zavedajmo se svojih ciljev in si doloimo svoj urnik in svoje
prednosti. Kdaj pa kdaj si vzemimo €as za kriti¢en razmislek o svojih vrednotah in
Zivljenjski uravnotezenosti.

11. Poiscimo si konjicek in zanimive dejavnosti

Preizkusimo razli¢ne vrste dejavnosti, dokler ne najdemo necesa, kar nas resni¢no veseli
in izpolnjuje. Za¢nimo se ukvarjati z novim hobijem, naj nam ne bo Skoda ¢asa in truda.
Ce nam prvi hobi ne bo ustrezal, si poiséimo $e druge, &im pestrej$e dejavnosti.

12. Razvijajmo in ohranjajmo odnose
Prijateljstvo je treba razvijati in negovati. V stikih z drugimi bodimo iskreni in pozorno
poslusajmo. Ljudi sprejemajmo takSne, kakrSni so, in jih ne poskuSajmo spremeniti. Ne
bodimo prestrog kritik. Razvijajmo Siroko mrezo znancev in prijateljev ter organizirajmo
redna srecanja z njimi. SpoStujmo ljudi, s katerimi smo lahko sproS€eni in taki, kakrS$ni
smo Vv resnici (Powell 1999, 138-139).

3.2.2 Organizacijsko obvladovanje in premagovanje stresa

Za prepreCevanje stresa, nastalega na delovnem mestu in delovno pogojenih zdravstvenih
teZav, morajo biti organizacije pozorne na:

«  Planiranje delovnega casa. Planiranje delovnega Casa naj bo tako, da ne povzroca
trenj med dolznostmi in odgovornostmi v zasebnem Zivljenju. Delovni ¢as naj bo
fiksen in predvidljiv.

= Participacija/nadzor. Zaposlenim je potrebno omogociti sodelovanje pri odlo€itvah in
ukrepih, ki so vezane na njihovo delovno mesto.

«  Obremenjenost 7 delom. Organizacija mora zagotoviti, da je dodelitev dela v skladu z
znanji in sposobnostmi posameznega zaposlenega.

«  Vsebina dela. Delovne naloge naj bodo oblikovane tako, da zaposlenim dajejo obcutek
smiselnosti dela.

«  Vloge in odgovornosti morajo biti jasno definirane.

«  Socialna okolica. V organizaciji naj bo omogoceno medsebojno sodelovanje,
predvsem podpora in ustrezna pomo¢ med sodelavci.

«  Prihodnost. Nejasnostim v zvezi z varnostjo delovnega mesta in obeti kariere se je
potrebno izogibati, ob tem pa je potrebno nenehno spodbujati zaposlene za ucenje in
Siriti zaposlitvene zmoznosti (Levi 2004, 4-5).

Organizacije bi morale za zaposlene organizirati razli¢na zaupna svetovanja, ki bi jim bila v
pomocC pri premagovanju problemov, uvajati sprostitvene tehnike kot del usposabljanja za
delo, poskrbeti za treninge obvladovanja nerutinskih situacij in zaposlene nauciti prepoznavati
dejavnike, ki povzro€ajo psihi¢ne obremenitve, da bi se nanje pravilno odzvali (Marcon
1998).

Dolznosti delodajalcev pri omejevanju in odpravljanju stresa so, da:

e i prizadeva prepreciti stres v organizaciji;
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® oceni tveganje za nastanek stresa na delovnem mestu in to tako, da odkrije pritiske na
delovnem mestu, ki bi lahko povzrocili visoke in trajajocCe ravni stresa ter da doloci,
kdo bi lahko bil prizadet;

® gsprejme ustrezne ukrepe za preprecitev skode.

Stres na delovnem mestu je mogoce prepreciti, pri tem pa so ukrepi za zmanjSevanje stresa v
organizaciji lahko zelo stroskovno ucinkoviti. Za organizacijo je najpomembnejSe, da se
izdela ocena tveganja za nastajanje stresa na delovnem mestu, ki naj vkljucuje opredelitve
nevarnosti, odlocitev, kdo in kako bi lahko bil prizadet, ovrednotenje tveganja, dolocCitev
ukrepov, zapisovanje dejstev, pregled ocen v ustreznih Casovnih presledkih in preverjanje
ucinka sprejetih ukrepov.

Dejavniki tveganja, na katere moramo biti posebej pozorni, so:

kultura ali vzdusje organizacije in nacin lotevanja stresa na delovnem mestu;

zahteve, kot so delovne obremenitve in izpostavljenosti fizikalnim spremembam;
nadzor — koliko vpliva imajo delavci na na¢in opravljanja svojega dela;

spremembe — kako se organizacijske spremembe obvladujejo in sporocajo;

vloge — ali delavci razumejo svoje vloge v organizaciji in ali v organizaciji skrbijo, da
ne pride do navzkrizij vlog;

podpora sodelavcev in vodij;

e usposabljanja, s pomocjo katerih delavci pridobijo vescine za opravljanje svojih nalog;
individualni dejavniki — upostevanje razlik med posamezniki.

Pri odlocitvah, kdo bi lahko bil prizadet in kako, je potrebno poudariti, da smo stresu lahko
podvrZeni vsi, njegova stopnja pa je odvisna od pritiska, pod katerim se v kateremkoli danem
¢asu nahajamo.

Simptomi, ki kazZejo na prisotnost na delovnem mestu na ravni organizacije, So:

«  sodelovanje: izostajanje z dela, fluktacija zaposlenih, zamujanje, disciplinske tezave,
trpincenje, agresivno komuniciranje, izolacija;

« uspeSnost: zmanjSana storilnost in kakovost izdelka ali storitve, nezgode, slabo
odlocanje in napake;

= stroSki: povecani stroSki za nadomestila ali poveCani stroSki zdravstvenega varstva,
napotitve na zdravstvene storitve.

Nekatera delovna mesta so Ze po definiciji bolj stresna. Stres je posledica neurejenih odnosov
v delovnem okolju in neurejene organizacije dela. Kombinacija obeh prinese obremenitev s
stresom, pri ¢emer je potrebno poudariti, da je posameznik, ki opravlja bolj stresno sluzbo v
spodbudnem okolju, manj pod stresom, kot posameznik, ki opravlja razmeroma nestresno
sluzbo v okolju, v katerem se s sodelavci izrazito ne razume (Zunec 2004).
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3.3 Posledice stresa

Poznamo tri skupine simptomov, ki predstavljajo prve pokazatelje prevelike izpostavljenosti
negativnemu stresu:

Custveni simptomi:

R/
**

K/

) 7
L X X

apatija: nezadovoljnost, Zalost, nezmoZnost uZivanja v prijetnih stvareh;

anksioznost: nemir, negotovost, obCutek nekoristnosti ali nespostovanja samega sebe;
razdraZljivost: nezaupanje, nadutost ali polemi¢nost, upor ali jeza;

duSevna utrujenost: raztresenost, tezave s koncentracijo, pomanjkanje proznega
miSljenja;

pretirana zaverovanost vase ali zavracanje samega sebe: preve¢ dela, nepriznavanje
teZav, sumnicavost.

Vedenjski simptomi:

K/
£ %4

izogibanje: zapiranje vase, zavraCanje dela, tezave pri sprejemanju odgovornosti;
pretiravanje: odvisnost od nikotina in alkohola, hazardne igre, seksualna
promiskuiteta;

teZave 7 osebno urejenostjo: zamujanje na delo, slaba osebna higiena, neurejenost;
teZave s spoStovanjem zakonov: zadolzenost, prekrski, nenadzorovano nasilno
obnaSanje.

Telesni simptomi:

K/
£ %4

pretirana skrb zaradi bolezni ali nepriznavanje bolezni;

% pogosta obolevanja;
*» fizicna iz¢érpanost;
% pretirana vera v samozdravljenje in zloraba zdravil;

K/
£ %4

nerazpoloZenje: glavobol, nespe¢nost, sprememba teka, pridobivanje ali izguba teze,
slabost, driska zaradi Ziv¢nosti, zaprtje, seksualne tezave.

Ce se ti znaki pojavljajo skupaj, ali trajajo dalj Gasa, je potrebna tudi pomo¢ zdravnika ali
specialista (Bozi¢ 2003, 20-23).
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4  PREDSTAVITEYV PODJETJA MIKROGRAFIJA D.O.O.

4.1 Zgodovinski razvoj podjetja

Podjetje Mikrografija d.o.o. je nastalo kot odkup poslovne enote podjetja Mikrofilm d.o.o.
leta 1997 v Mariboru. Direktor podjetja BoStjan Gaberc, je kasneje sedeZ podjetja ustanovil v
Novem mestu, tako je podjetje v Mariboru postalo poslovna enota.

Slika 4: Logo podjetja Mikrografija d.o.o.

mikro

Zaradi dobrih poslovnih rezultatov in izredno povecanega obsega dela, se je odlocil ustanoviti
novo podruznico. Tako podjetje Mikrografija d.o.o. danes obsega 3 podruZnice: Maribor,
Ljubljana, Novo mesto.

4.2 Dejavnost podjetja

Dejavnost podjetja Mikrografija d.o.o. so razvoj in storitve na podro¢ju sodobnih arhivskih
sistemov za obdelavo dokumentov in podatkov, prodaja in servisiranje.

STORITVE: - analogne: mikrofilm
- digitalne: skeniranje
- organizacija in vzpostavitev arhivskih sistemov
- urejanje in vzdrZevanje arhivov
- obdelava poslovne in tehni¢ne dokumentacije
- izdelava programske opreme po naro€ilu
- svetovanje in sodelovanje pri postavitvi informacijskih sistemov

PRODAIJA:

prodaja opreme in repromateriala za obdelavo in arhiviranje dokumentov

Arhiviranje dokumentacije izvajajo z uporabo obstoje¢ih nacinov in medijev, to je z
mikrofilmom v vseh oblikah (rola, film, fisch, MF kartica), COM (computer output
microfilm), s skeniranjem na CD, MO WORM, COLD in/ali iz mikrofilma. Mikrofilmanje in
skeniranje izvajajo z raCunalniSko podporo, tako mikrofilm ne predstavlja le nacina
arhiviranja dokumentacije, ampak pridobi pomembno vlogo kot sestavni del informacijskega
sistema.
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4.3 Poslanstvo, vizija in cilji
% Poslanstvo

Temeljno poslanstvo druzbe je ostati eno izmed vodilnih slovenskih podjetij na podrocju
reSitev sodobnih sistemov arhiviranja in obvladovanja dokumentov. V podjetju ne izvajajo
zgolj reSitve klasicnega in elektronskega arhiviranja, pa¢ pa lahko kvalitetno in tehnoloSko
dovrSeno izvedejo celoten proces posodobitve arhivov (priprava pravilnikov arhiviranja,
priprava dokumentacije, skeniranje, mikrofilmanje, dostava materialov, prodaja ali najem
strojne opreme, izobraZevanje...), skratka vse, kar je potrebno za vzpostavitev sodobnega
sistema arhiviranja. So izvajalci arhiviranja poslovne in tehni¢ne dokumentacije.

s Vizija

Podjetje Mikrografija d.o.o. bo postalo eno izmed vodilnih slovenskih podjetij na podroc¢ju
arhiviranja in obvladovanja dokumentov. Hkrati bo svoje poslovanje razsirilo tudi na prodajo
opreme in repromateriala za obdelavo in arhiviranje dokumentov ter svetovanje.

% Cilji

V podjetju si iz leta v leto zastavljajo ambicioznejSe cilje. Cilji podjetja so ostati eno izmed
vodilnih slovenskih podjetij na podro¢ju reSitev sodobnih sistemov arhiviranja in
obvladovanja dokumentov, ter razsiriti svoje poslovanje v sosednje drZzave. Prav tako Zelijo
povecati obseg svojih drugih storitev, kot so svetovanje pri postavitvi informacijskih
sistemov, izdelavi programske opreme,...

4.4 Organizacijska struktura

Podjetje sestavljajo tri poslovne enote, ki se nahajajo v Novem mestu, kjer je tudi sedez
podjetja, Mariboru in Ljubljani.

Odgovornosti in pooblastila so v podjetju razdeljena takole:

DIREKTOR: je odgovoren in pooblas¢en za: definiranje in spremljanje realizacije razvojne
politike, vklju¢no z cilji, dolocitev odgovornosti in pooblastil, opis delovnih mest, dolocitev
predstavnika vodstva, realizacijo pregleda vodstva, obvladovanje dokumentov in podatkov,
organizacijo in izvajanje usposabljanja.

PREDSTAVNIK VODSTVA: vzpostavitev in vzdrzevanje sistema kakovosti, skladno s
standardom ISO 9001, obvladovanje zapisov o kakovosti, izvajanje notranjih presoj.

TEHNICNI DIREKTOR: skrb in vzdrZevanje tehni¢nih sredstev, skrb za nemoteno in tekoce
izvajanje dela v podrocju produkcije, pravoc¢asno ukrepanje in posredovanje pri nesporazumih
s strankami, interno urejenost, izdelavo napotkov in spremljanje izvajanja tehni¢ne sluzbe za
posamezna delovna mesta, delovne postopke, doloCanje in planiranje ¢loveskih in materialnih
virov za potrebe izvajanja projektov, izdelavo prioritetne liste v produkciji in razdelitvi
materiala.

VODJA SLUZBE KOMERCIALE: organizacija in izvajanje aktivnosti na podro&ju nabave,
prodaje, prepoznavanja proizvodov in storitev, servisiranja in poprodajnih aktivnosti
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(servisiranje v garancijski dobi, reklamacije, ugotavljanje zadovoljstva kupceyv,...),
vzdrzevanje stikov s kupci in dobavitelji,...

VODJA SLUZBE IN RAZVOJA INFORMATIKE: obvladovanje razvoja, planiranje
proizvodnje in prostih kapacitet, organizacija in aktivnosti na podro¢ju ugotavljanja potreb
naro¢nikov, servisiranja in poprodajnih storitev, organizacijo oz. sodelovanje pri ugotavljanju
potreb po zaposlenih v proizvodnji in razporejanju le-teh,...

VODJA POSLOVNE ENOTE: odgovornost za organizacijo v poslovni enoti ter
komunikacija z vodstvom.
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5 ANALIZA PREMAGOVANJA STRESA PRI DELU V PODJETJU
MIKROGRAFIJA D.O.O.

5.1 Postopek izvedbe raziskave

Ta del diplomskega dela smo posvetili raziskovanju. TeoretiCna znanja, o stresu na delovnem
mestu, ki smo jih pridobili smo v nadaljevanju predstavili na prakticnem primeru. Cilj
raziskave je bil ugotoviti, kako v podjetju Mikrografija d.o.o. skrbijo za premagovanje stresa
zaposlenih.

Za izvedbo te raziskave smo uporabili zaprti tip vpraSalnika (ankete), na katerem so bile

trditve Ze podane, anketiranci pa so samo obkroZzali v kolikSni meri se z trditvami strinjajo ali
ne strinjajo. Vprasalnik je bil anonimen, razdeljen pa je bil med 20 zaposlenih v podjetju.

5.2 Opis vprasalnika za ugotavljanje premagovanja stresa pri delu
Anketirani so morali za vsako trditev obkroZiti Stevilko, ki najbolj ustreza njthovemu mnenju.

Trditve se toc¢kujejo od 1-5:

1. nikoli

2. redko

3. vcasih

4. pogosto

5. zelo pogosto

Pri nekaterih vprasanjih pa je bilo potrebno samo izbrati eno izmed trditev (ponekod tudi vec),
s katero se strinjajo.

Anketa zajema 5 podrocij:

stres pri posamezniku

simptomi stresa

vpliv stresa na delo

lastno premagovanje stresa
organizacijsko premagovanje stresa
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5.3 Rezultati analize

Rezultati anketnega vpraSalnika so prikazani v tabelah (Stevilo anketirancev, odstotki in
ponekod s pomocjo aritmeti¢ne sredine) in graficno.

V tabeli Stevilka 2 prikazujemo anketirance, zaposlene v podjetju, razdeljene v pet skupin
glede na njihovo starost.

Tabela 2: Starost

STAROST ST. ANKENTIRANCEV ODSTOTEK
Manj kot 20 0 0
20-30 7 35
31-40 5 25
41-50 6 30

Nad 50 2 10
SKUPAJ 20 100

Vir: Rezultati lastne raziskave

Slika 5: Starost

O Manj kot 20
020-30
0O31-40
O41-50
ONad 50

Glede na starost anketirancev smo dobili sledece rezultate:
Nihée izmed anketiranih v podjetju Mikrografija d.o.o. ni star manj kot 20 let. Najvecji

procent zaposlenih je starih med 20 in 30 let in sicer 35%. Tem sledi 30% zaposlenih starih
med 41 in 50 let. Nato 25% zaposlenih med 31 in 40 let, ter 10% starih nad 50 let.

28




V tabeli 3 so razdeljeni anketiranci glede na spol.

Tabela 3: Spol

SPOL ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK
Moski 6 30
Zenski 14 70
SKUPAJ 20 100
Vir: Rezultati lastne raziskave
Slika 6: Spol
0 Moski
O Zenski

V anketi je sodelovalo 30% moskih in 70% Zensk.

V tabeli 4 so prikazani odgovori anketirancev na vprasanje ali doma razmisljajo o teZavah na

delovnem mestu.

Tabela 4: Doma razmiSljam o teZavah na delovhem mestu

TRDITVE ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK
Ne drzi 3 15
Vasih drzi 11 55
Povsem drzi 6 30
SKUPA]J 20 100

Vir: Rezultati lastne raziskave
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Slika 7: Doma razmisljam o teZavah na delovnem mestu

ONe drzi
O Vcasih drzi

O Povsem drzi

Pri 55% zaposlenih drzi da v¢asih doma razmisljajo o tezavah na delovnem mestu, medtem ko
pri 30% to povsem drZi. 15% anketirancev pa o teZavah na delovnem mestu ne razmisljajo
doma.

Tabela 5 prikazuje rezultate kateri dejavniki zaposlenim predstavljajo stres pri delu.

Ocenjevalna lestvica;
5 simptome opazam zelo pogosto; 4 pogosto; 3 vcasih; 2 redko; 1 nikoli.

Tabela 5: Kateri od nastetih dejavnikov, vam predstavlja stres pri delu?

TRDITVE 5 4 3 2 1 Aritmeti¢na
sredina

St. | % [St.| % | St. | % |St.| % |St| %

Znacilnost dela in postavljene 4 120 4 |20 4 20| 3 15 5 25 2,95

naloge

Prevelika ali premajhna 2 |10 6 |30 9 |45 2 10 | 1 5 3,30

obremenjenost

Medsebojni odnosi 5 |25 7 |35 2 10 O 0 6 | 30 3,25

Nadlegovanje in nasilje na 1 5 1 5 2 10| O 0 16 | 80 1,55

delovnem mestu

Skrbi povezane z kariero 2 10| 4 | 20 6 301 0 0 8 40 2,60

Opredelitev vlog v organizaciji | 2 | 10| 6 (30| 4 |20 6 | 30 | 2 | 10 3,00

Organizacijska struktura in 4 1201010 8 40| 4 | 20 | 4 | 20 2,80

kultura

Povezanost doma in sluzbe 0 0| 4120 3 15| 6 | 30 | 7| 35 2,20

Delovne razmere 3 15|17 (35 6 (30| 2 10 | 2 | 10 3,35

Vir: Rezultati lastne raziskave
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Slika 8: Kateri od nastetih dejavnikov, vam predstavlja stres pri delu?
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Iz rezultatov ankete je razvidno, da najvecji stres anketirancem pri delu predstavljajo delovne
razmere (3,35), tem sledijo prevelika ali premajhna obremenjenost (3,30), medsebojni odnosi
(3,25), opredelitev vlog v organizaciji (3,00), znacilnost dela in postavljene naloge (2,95),
organizacijska struktura in kultura (2,80), skrbi povezane z kariero (2,60), povezanost doma
in sluzbe (2,20) ter nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu (1,55).

V tabeli 6 so prikazani rezultati vpraSanja ali se zaposleni kdaj pocutijo iz€rpano in ne
zmorejo veC opravljati svojih nalog zaradi obremenitve dela.

Tabela 6: Ali je kdaj vase delo tako obremenjujoce (stresno), da se pocutite izérpano in ne zmorete ve¢ opravljati
svojih nalog?

TRDITVE ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK
Vedno 0 0

Zelo pogosto 3 15
Vcasih 6 30

Zelo redko 7 35
Nikoli 4 20
SKUPAJ 20 100

Vir: Rezultati lastne raziskave
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Slika 9: Ali je kdaj vaSe delo tako obremenjujoce (stresno), da se pocutite izérpano in ne zmorete ve¢ opravljati svojih
nalog?

0; 0%
4;20%
EVedno
OZelo pogosto
6; 30% OVcasih
OZelo redko
O Nikoli

Izmed 20 anketirancev so 4 (20%) odgovorili, da njihovo delo ni nikoli tako stresno, da bi se
zaradi njega pocutili izCrpano in ne bi zmogli ve¢ opravljati svojega dela. 7 anketirancev
(35%) je odgovorilo, da se tako pocutijo zelo redko, 6 (30%) v€asih in 3 (15%) zelo pogosto.
Nihce izmed anketirancev pa ni odgovoril, da se tako pocuti vedno.
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V tabeli 7 so navedeni simptomi, ki so posledica stresnih situacij in jih anketiranci pri sebi

opazajo.

Ocenjevalna lestvica;

5 simptome opazam zelo pogosto; 4 pogosto; 3 v€asih; 2 redko; 1 nikoli.

Tabela 7: Ali pri sebi opazate naslednje simptome, ki so posledica stresnih situacij?

TRDITVE 5 4 3 2 Aritmeti¢na
sredina

St. | % [ St.| % | St. | % | St| % | St. | %

Zaradi dela sem velikokrat 0 0 7 35 4 200 5 |25 4 20 2,70

Zalosten-na

Pri delu sem napet-a 4 20 | 3 15 1 5110150 2 10 2,85

Pri delu sem negotov-a 0 0 0 0 201 6 | 30| 10 | 50 1,70

Delo me navdaja z 0 0 4 20 3 1515 (25 8 40 2,15

zaskrbljenostjo

Pri delu sem raztresen-a 0 0 3 15 4 200 5 | 25| 8 40 2,10

Pogosto se me loteva 4 20 | 2 10 4 201 8 40| 2 10 2,90

utrujenost

Imam pogoste glavobole 0 0 2 10 8 (40| 4 |20| 6 | 30 2,30

Imam teZave z nespec¢nostjo 0 0 0 0 2 1010|150 | 8 | 40 1,70

Vir: Rezultati lastne raziskave

Slika 10: Ali pri sebi opaZate naslednje simptome, ki so posledica stresnih situacij?
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Simptom, ki ga zaposleni pri sebi najveckrat opazajo je utrujenost (2,90), ki ji sledijo napetost
pri delu (2,85), Zalost zaradi dela (2,70), pogosti glavoboli (2,30), zaskrbljenost zaradi dela
(2,15), raztresenost pri delu (2,10) ter tezave z nespecnostjo (1,70) in negotovost pri delu

(1,70).
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Rezultati, kako stres vpliva na delo anketirancev so prikazani v tabeli 8.

Tabela 8: Ko sem pod stresom vpliva to na moje delo, tako da?

TRDITVE ST. ANKENTIRANCEV ODSTOTEK
Se tezje skoncentriram 7 35
Pocasi in teZje sprejemam 2 10
odlocitve

Sem razdrazljiv-a 16 80
Za dokoncanje nalog porabim 5 25
ve€ Casa

Me motivira in da Se dodatni 1 5
zagon

Se moja zmogljivost Se poveca 0 0
Drugo 0 0

Vir: Rezultati lastne raziskave

Slika 11: Ko sem pod stresom vpliva to na moje delo, tako da?

_—\

O Se tezje skoncentriram

O Pocasi in teZje sprejemam
odlocitve

OSem razdrailjiv-a

OZa dokoncanje nalog
porabim vec ¢asa

O Me motivira in da Se
dodatni zagon

O Se moja zmogljivost Se
poveca

ODrugo

Prisotnost stresa najbolj vpliva na delo 20 anketirancev tako, da so razdrazljivi (16), temu
sledijo teZja koncentracija (7), za dokoncanje nalog porabijo ve¢ Casa (5), pocasi in tezje
sprejemajo odlocitve (2) ter stres jih motivira in da Se dodatni zagon (1). Nobenemu izmed
anketiranih pa prisotnost stresa ne poveca zmogljivosti ali kaj drugega.
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V tabeli 9 so prikazani rezultati odgovorov na vpraSanje, na kakSen nacin se anketiranci
spoprijemajo s stresnimi obremenitvami pri delu.

Ocenjevalna lestvica;
5 simptome opazam zelo pogosto; 4 pogosto; 3 v€asih; 2 redko; 1 nikoli.

Tabela 9: Na kakSen na¢in se spoprijemate s stresnimi obremenitvami pri delu?

TRDITVE 5 4 3 2 1 Aritmeti¢na
sredina

St.| % | St.| % | St.| % | St. | % | St. | %

Vzamem si odmor in popijem 0 0 2 |10 6 |30] 6 {30 6 30 2,20

skodelico kave ali prizgem

cigareto

Dolo¢am si prednostne naloge 2 |10 4 |20 5 |25 8 |40 1 5 2,90

Zastavim si dosegljive cilje 0 0 6 130 6 |30 5 |25 3 15 2,75

Pois¢em pomoc¢, kadar je 0 0 2 10 4 |20 4 | 20| 10 | 50 1,90

potrebno

Se umirim in stvar dobro 4 (20| 11 |55] 4 |20 1 5 0 0 3,90

preucim

Uporabljam sprostitvene 1 5 1 5 2 |10} 4 |20 | 12 | 60 1,75

tehnike

Obremenitev sprejemam kot 3 11516 |305 (25| 3 |15] 3 15 3,15

izziv in ne kot groznjo

Vir: Rezultati lastne raziskave

Slika 12: Na kaksen na¢in se spoprijemate s stresnimi obremenitvami pri delu?
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Zaposleni se najveckrat s stresnimi obremenitvami pri delu spoprijemajo tako, da se umirijo
in stvar dobro preucijo (3,90). Temu sledijo odgovori, da obremenitev sprejmejo kot izziv in
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ne kot groznjo (3,15), dolocajo si prednostne naloge (2,90), zastavijo si dosegljive cilje (2,75),
vzamejo si odmor in popijejo skodelico kave ali prizgejo cigareto (2,20), poiscejo pomo¢
kadar je potrebno (1,90) in uporabljajo sprostitvene tehnike (1,75).

Tabela 10 prikazuje rezultate, kako anketiranci skrbijo za psihi¢no sprostitev.

Tabela 10: Kako skrbite za psihi¢no sprostitev?

TRDITVE ST. ANKETIRANCEV ODSTOTEK
Ne skrbim 0 0

Z meditacijo 1 5

S prijatelji 14 70

Ob gledanju televizije ali 14 70
poslusanju glasbe

Z redno rekreacijo 5 25
Drugo 1 5

Vir: Rezultati lastne raziskave

Slika 13: Kako skrbite za psihi¢no sprostitev?

@ Ne skrbim
4 OZ meditacijo
OS prijatelji
OOb gledanju televizije ali
poslusanju glasbe

OZ redno rekreacijo

ODrugo

Anketiranci za psihi¢no sprostitev skrbijo najveckrat s prijatelji (14) ter ob gledanju televizije
in posluSanju glasbe (14). Tem nacinom sledijo redna rekreacija (5), meditacija (1) in
spros¢anje s pomoc¢jo druzine (1) kot druge alternative. Nih¢e izmed anketirancev pa ni
odgovoril, da za psihi¢no sprostitev ne skrbi.
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Tabela 11 prikazuje rezultate kako izbrana organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom
zaposlenih.

Ocenjevalna lestvica;
5 simptome opazam zelo pogosto; 4 pogosto; 3 v€asih; 2 redko; 1 nikoli.

Tabela 11: Kako vasa organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom?

TRDITVE 5 4 3 2 1 Aritmeti¢na
sredina

St.| % | St. | % | St. | % | St. | % | St. | %

Skrbi, da zaposleni razumemo 2 |10 6 |30 2 |10] 6 |30 4 20 2,80
svoje dolZnosti in pristojnosti

Zaposlenim nudi potrebno 0 0 0 0 6 [30] 4 |20 10 | 50 1,80
usposabljanje za dobro
opravljanje dela

Skrbi za ekonomsko varnost 2 10| 4 (20 4 | 20| 6 | 30 4 20 2,70
delovnega mesta

S fleksibilnim delovnim ¢asom 0 0 4 20 6 30 5 25 5 25 2,45
in porazdelitvijo dela

V primeru tezav nudi potrebno | 0 0 2 |10 6 30| 4 |20 8 40 2,10
pomoc

Imamo proste dneve in dneve 0 0 2 10 | 2 10 | 2 10| 14 | 70 1,60
pocitka

Ne skrbi 2 | 10| 3 151 6 [ 30| 6 | 30| 3 15 2,75

Vir: Rezultati lastne raziskave

Slika 14: Kako vasa organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom?

3 28 2,7 2,75
2,45

2,1
1,6

O Aritmeticna sredina
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Anketiranci so odgovorili da organizacija za spoprijemanje s stresom najveckrat skrbi tako da
poskrbi, da zaposleni razumejo svoje dolznosti in pristojnosti (2,80), skrbi za ekonomsko
varnost delovnega mesta (2,70), ne skrbi (2,75), z fleksibilnim delovnim casom (2,45),
nudenjem pomoci (2,10) ali potrebnim usposabljanjem za dobro opravljanje dela (1,80) ter s
prostimi dnevi in dnevi pocitka (1,60).

Kot je razvidno iz rezultatov ankete zaposleni pri sebi v povpre¢ju v€asih zaznavajo stres, ki
je povezan z delom in vc€asih ali redko tudi zaznavajo simptome stresa. Stres ima vpliv na
njihovo delo in ta stres v vecini odpravljajo s pomocjo prijateljev in ob gledanju televizije ali
posluSanju glasbe. Organizacija pa v povprecju vcasih ali redko skrbi za spoprijemanje
zaposlenih s stresom.
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6 SKLEP

V diplomskem delu smo si zastavili cilje z namenom da bi jih uspesno izpolnili.

Kot prvi cilj smo si zastavili podrobneje spoznati pojem stresa. S pomocjo domace in tuje
literature smo podrobneje predstavili razli¢ne definicije stresa, kot jih navajajo posamezni
avtorji. Stres lahko pozitivno ali negativno vpliva na naSe pocutje in zdravje. V krajSem
obdobju lahko povecuje naSe sposobnosti in nas motivira, v daljSem obdobju pa povzroca
negativne ucinke, katere se moramo nauciti premagovati.

Za drugi cilj smo si zadali spoznati vzroke za nastanek stresa, ki se lahko pojavljajo tako v
naSem privatnem Zivljenju, kot tudi na delovnem mestu. Njihov vpliv pa se prenaSa, tako
lahko stres, ki je nastal na delovnem mestu negativno vpliva na nase privatno Zivljenje in
obratno.

Tretji cilj je bil spoznati simptome za prepoznavanje stresa, ki jth moramo poznati, ¢e Zelimo
premagovati stres in ga zaznavati v njegovi zacetni fazi.

Cetrti cilj je bil spoznati na¢ine za premagovanje stresa, ki so lahko zelo razli¢ni. Vsak
posameznik mora sam poiskati nacin, s katerim se najlazje spoprijema s stresom in ki mu
najbolj ustreza.

Pri petem cilju, spoznati vplive stresa ne delovno sposobnost in u¢inkovitost, smo spoznali, da
lahko stres na naSe sposobnosti in ucinkovitost vpliva pozitivno ali negativno. V doloceni
meri je prisotnost stresa dobrodosla saj nas motivira in povecuje nase zmoznosti. Vendar Ce se
stresna situacija obdrZi predolgo, preraste stres iz pozitivnega v negativnega, ter zacne
zmanjSevati naSe delovne sposobnosti in povzrocati resnejSe tezave.

Predstavili smo tudi izbrano podjetje Mikrografija d.o.o., eno izmed vodilnih slovenskih
podjetij na podrocju reSitev sodobnih sistemov arhiviranja in obvladovanja dokumentov.

Kot zadnji cilj pa smo si zastavili raziskati naCine premagovanja stresa zaposlenih v podjetju
Mikrografija d.o.o., kar smo z njihovo pomocjo tudi dosegli.

Na koncu lahko trdimo, da smo vse cilje dosegli in z njihovo pomocjo spoznali pomembnost
in vplive stresa na nasa Zivljenja.
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POVZETEK

V diplomskem delu smo znotraj podrocja stres predstavili povzroCitelje stresa, nacine
premagovanja stresa in posledice stresa, tako v privatnem Zivljenju, kot tudi na delovnem
mestu. Opredelili smo pojme stres in njegove vplive pri delu, stresna reakcija ter posledice
stresa.

V podjetju Mikrografija d.o.0. smo analizirali trenutno prisotnost stresa na delovnem mestu,
njegove vplive na zaposlene in nacine s katerimi zaposleni in organizacija stres premagujejo.
Rezultati ankete so pokazali, da so zaposleni v povprecju vCasih pod vplivom stresa na
delovnem mestu, ki pa vpliva na njihovo delo. Vecinoma zaposleni stres premagujejo s
pomocjo prijateljev ali ob gledanju televizije in posluSanju glasbe. V organizaciji pa v¢asih ali
redko skrbijo za premagovanje stresa zaposlenih.

Kljuéne besede:
® stres
e stres pri delu
® premagovanje stresa
® posledice stresa

SUMMARY

The content of this disertation are the areas of stress in which we present the causes of stress,
ways of overcoming stress and the effects of stress, both in private life, as well as in the
workplace. We define the concepts of stress and its effects at work, stress reaction and the
consequences of stress.

At the company Mikrografija Ltd. we analysed the presence o stress in the workplace, its
effects on employees and the ways by which employees and the organization overcome stress.
Results showed that employees are sometimes under the influence of stress in the workplace,
which affects their work. In most cases, employees overcome stress with the help from friends
or watching television and listening to music. The organization, however, sometimes or rarely
helps them to overcome their stress.

Keywords:
®  gtress
e stress at work
® coping with stress
e cffects of stress
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PRILOGA

Vprasalnik: Stres na delovnem mestu

Moje ime je Matej Jesenek, sem Student Ekonomsko-poslovne fakultete v Mariboru, programa
Poslovna ekonomija, smer Management. V sklopu svojega diplomskega dela Zelim raziskati prisotnost
stresa na delovnem mestu. Anketa je anonimna. Vljudno vas prosim za sodelovanje in se vam Ze v
naprej zahvaljujem.

Matej Jesenek
1. Starost?
a) manj kot 20
b) 20-30
c) 31-40
d) 41-50
e) nad 50

2. Spol?
a) moski
b) Zzenski

3. Doma razmisljam o tezavah na delovnem mestu?
a) nedrzi
b) vdasih drzi
¢) povsem drzi

4. Kateri od naStetih dejavnikov, vam predstavlja stres pri delu? (Pri vsaki navedeni
trditvi oznacite Stevilko med 5 in 1, ki ustreza vasi oceni; pri tem naj 5 pomeni, da simptome
opaZate zelo pogosto, 4 pogosto, 3 v€asih, 2 redko in 1 nikoli.)

Znacilnost dela in postavljene naloge

Prevelika ali premajhna obremenjenost

Medsebojni odnosi

Nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu

Skrbi povezane z kariero

Opredelitev vlog v organizaciji

Organizacijska struktura in kultura

Povezanost doma in sluzbe
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Delovne razmere

5. Ali je kdaj vaSe delo tako obremenjujoce (stresno), da se pocutite iz€rpano in ne
zmorete ve€ opravljati svojih nalog? (Obkrozite le en odgovor!)
a) vedno
b) zelo pogosto
¢) vcasih
d) zelo redko
e) nikoli
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6. Ali pri sebi opazate naslednje simptome, ki so posledica stresnih situacij? (Pri vsaki
navedeni trditvi oznacite Stevilko med 5 in 1, ki ustreza vaSi oceni; pri tem naj 5 pomeni, da
simptome opaZate zelo pogosto, 4 pogosto, 3 v€asih, 2 redko in 1 nikoli.)

Zaradi dela sem velikokrat zalosten-na 5

Pri delu sem napet-a

Pri delu sem negotov-a

Delo me navdaja z zaskrbljenostjo

Pri delu sem raztresen-a

Pogosto se me loteva utrujenost

Imam pogoste glavobole

|||

EE RSN N S S P PN
WL |W|[W[W
[\SRL\OREONL S ARORL SR | (SR )
el el e el e e

Imam teZave z nespecnostjo

7. Ko sem pod stresom vpliva to na moje delo, tako da? (MoZnih ve¢ odgovorov!)
a) se tezje skoncentriram
b) pocasi in tezZje sprejemam odlocitve
¢) sem razdrazljiv-a
d) za dokoncanje nalog porabim ve¢ Casa
e) me motivira in da Se dodatni zagon
f) se moja zmogljivost Se poveca
g) drugo (navedite):

8. Na kaksen nacin se spoprijemate s stresnimi obremenitvami pri delu? (Pri vsaki
navedeni trditvi oznacite Stevilko med 5 in 1, ki ustreza vaSi oceni; pri tem naj 5 pomeni, da
simptome opaZate zelo pogosto, 4 pogosto, 3 vcasih, 2 redko in 1 nikoli.)

Vzamem si odmor in popijem skodelico kave ali priZgem cigareto 5

Doloc¢am si prednostne naloge

Zastavim si dosegljive cilje

Poi§¢em pomo¢, kadar je potrebno

Se umirim in stvar dobro preu¢im

Uporabljam sprostitvene tehnike
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Obremenitev sprejemam kot izziv in ne kot groZnjo

9. Kako skrbite za psihi¢no sprostitev? (Moznih ve¢ odgovorov!)
a) ne skrbim
b) z meditacijo
c) s prijatelji
d) ob gledanju televizije ali posluSanju glasbe
e) zredno rekreacijo
f) drugo (navedite):

10. Kako vasa organizacija skrbi za spoprijemanje s stresom? (Pri vsaki navedeni trditvi
oznacite Stevilko med 5 in 1, ki ustreza vasi oceni; pri tem naj 5 pomeni, da simptome opaZate zelo
pogosto, 4 pogosto, 3 v€asih, 2 redko in 1 nikoli.)

Skrbi, da zaposleni razumemo svoje dolZnosti in pristojnosti

Zaposlenim nudi potrebno usposabljanje za dobro opravljanje dela

Skrbi za ekonomsko varnost delovnega mesta

S fleksibilnim delovnim ¢asom in porazdelitvijo dela

V primeru teZav nudi potrebno pomo¢

Imamo proste dneve in dneve pocitka
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Ne skrbi
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