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Stres ni stranski pojav sodobnega  c¢asa, temve ¢
prirojen mehanizem, ki Cloveku omogo ca, da se
S00 €a s pritiski iz okolja.
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v STRES

e Vvrojen vzorec obnasanja oz. reakcij, ki pripravijo
clovekov organizem za borbo ali beg

o« SSKJ: stres je odziv organizma na skodljive
zunanje vplive

Veliko definicij - dva vecja poudarka

e Stres v vecini primerov povzroci nekdo ali nekaj
zunaj Clovekovega organizma

 Posledica stresa se kazejo na fizioloski in psiholoski
ravni, navadno jih opisujemo kot napetost

e Stres na delovnem mestu se pojavi, ko zahteve
delovnega okolja ali poklica presegajo sposobnost
zaposlenih, da jih izpolnijo ali obvladajo
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eustres distres

Alarmna faz Faza odpora Faza iz€rpanosti

Sok protiSok
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e Znacilnosti dela in postavljene naloge

o nheugodne razmere, dolgotrajen delavnik, kvalitativna in
kvantitativha preobremenjenost oz. neobremenjenost

 Medsebojni odnosi

o Kkritika s strani nadrejenih, pomanjkanje podpore in
pomoci sodelavcev, premalo komunikacije

e Skrbi, povezane s kariero

o nezanesljivo, nestalno delo, prevelik nadzor, ocenjevanje
delovne uspesnosti, prevelika odgovornost

* Vloge v podjetju
o dvoumnost in konfliktnost viog

o Struktura in kultura v podjetju

o majhne moznosti odloCanja, neustrezna organizacijska
kultura

o Povezanost doma in sluzbe
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Podpora na delu

VKklju€uje vzpodbude s strani organizacije in sodelavcev. Organizacija mora
zaposlenemu zagotavljati informacije, ki so vezane na delovno mesto in ki jih potrebuje
za uspesno opravljanje dela. Podpirati mora menedzerje in kolege, da lahko opravijo
svoje delo pravocasno in zadovoljivo.

Zahteve na delovnem mestu
VKklju€uje izvedbo dela, zahteve naloge, zmoznosti zaposlenih, da se spoprijemajo z
zahtevami svojega delovnega mesta.

Nadzor na delovhem mestu

Sem sodijo: struktura poteka dela, avtonomija, uenje, povratna informacija zaposlenim
v organizaciji. Organizacija bi morala imeti razvite sisteme, da bi lahko odgovorila
vsakemu posamezniku; zaposleni pa bi morali biti zmozni naijti reSitve na svojem
delovnem mestu.

Delovno okolje

VKklju€uje promocijo pozitivhega delovnega okolja za izogibanje konfliktnim situacijam in
spoprijemanje z neprimernim vedenjem. Zaposleni bi naj razumeli svojo vlogo v
organizaciji; ta pa naj bi jim zagotavljala, da ni konfliktnih viog.

Zadovoljstvo na delovhem mestu

Zadovoljstvo na delovnem mestu je opredeljeno kot dolgotrajen ucinek primernega
delovnega okolja, v katerem menedzerji ocenjujejo in opazujejo ¢ustva in pocutje
zaposlenih. Slednje vzpodbuja in doprinasa k odprti komunikaciji med zaposlenimi.
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strokovnih in raziskovalnih publikacij (Sprah in Novak,
2011)

o V sedmih letih (med 2004 in 2010) so bile v sistemu
COBISS zavedene Stevilne raziskave o problematiki
poklicnega stresa - 1279 publikacij

* V 44% publikacij so se avtorji posvetili dejavnikom
poklicnega stresa, ki se povezujejo z delovnim okoljem
ter psiholoskimi in socioekonomskimi znacilnostmi
zaposlenega

 V 1/3 pa ukrepom preprecevanja stresa na delovnem
mestu, zadovoljstva pri delu in problematiko
poklicnega izgorevanja

- Opazen trend naras Canja Stevila objav na temo
poklicnega stresa
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 poklici, ki imajo opravka z ljudmi, se pogosteje
S00cCajo z izgorelostjo (medicinsko osebje, ucitelji,
socialni delavci, policaiji)

« stresna delovna mesta so tudi tista, pri katerih so
custvene obremenitve visoke (npr. vojaki)

e Vv okviru zasebnega sektorja je najvec raziskav
narejenin na managerjin

« zaizgorelost so identificirali nekatere osebnostne
lastnosti, ki doprinesejo k vecjim obcutkom
Izgorelosti
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Avtorji

Jerse

ArzensSek
Kozuh

MesSko
VidemsSek
Stihec
Mesko
Stok
Karpljuk

Murn

Problem Uporabljen Vzorec N Rezultati
vprasalnik

Kako stresno je delo managerja? |Intervju Managerjiiz |7 Vsi managerjocenjujejo svoje delo kot stresnppet od

Kateri stresogeni dejavniki se najbql] gorenjske sedmih kot zelo stresno, eden kot zmerno, edempa K

pogosto pojavljajo pri delu regije iz malo stresno. NajpogostejSi vzrok za to pa je

managerja? razliénih odgovornost in preobremenjenost z delom, usklajevan

podijetjih slwzbenega in zasebnegw&ljenja ter nejasno definirana

vloga v organizaciji.

KakSne so razlike med stresor;ji Anketni Srednji 58 [Na srednje managerje, udsbme v raziskavi, v

vezanimi vprasalnik  |managerji povpreju v enaki meri delujejo stresorji, ki so vezani na

na odnose znotraj organizacije in med trgovinske odnose v organizaciji ter stresorji, ki so vezandelo

stresorji vezanimi na vsebino dela? dejavnosti managerja. V raziskavi torej ni bila ugotovljena
statisttno pomembna razlika med obema oblikama
prowevanih stresorjev.

Ali obstajajo razlike med spoloma grinketni Managerijiiz |85 |Skorajtretjina managerjev svoje delo ocenjuje kot

stopnji daivljanja stresa pri delu? Alvprasalnik  |zasebnega in izjemno stresnq dobra polovica pa kot zmerno stresho.

pri pogostosti in intenzivno-sti javnega Zenske managerke nekoliko boljZidjajo stres v

pojavljanja stresnih simptomov? sektorja primerjavi s svojimi moSkimi kolegi ter pogostejpijo
zaradi simptomov nesprosti, tesnobnosti ter depresije,
imajo vejo Zeljo po opustitvi poklica.

KaksSna je stopnja stresa, ki ga Anketni Slovenski 85 [27,1% managerjev ocenilo svoje delo kot zelo do

managerji daivljajo pri svojem delu,[vprasalnik |managerji izjemno stresn®1,2% managerjev je ocenilo svoje

kaksni so stresotji? delo kotzmerno stresng 11,8% pa kot nekoliko
stresno. Najv@stresorjev je vezanih na odnose s
sodelavci ter vodstvom podjetja, na drugem mestsopa

stresorji vezani na delo managerja.
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Leto Avtorji Problem
raziskave

2008 SEFI eV kolikSni meri [itelji zaznavajo

Uporabljen | Vzorec | N | Rezultati
vprasalnik
Anketni Srednje$9102(58,8,% uciteljev meni, da ss stresom pri delu
stres ter kateri stresorji se pri [vprasalnik |Iski sreujejo ob&asnqg 38,2% pa poréa o stalni
njihovem delu pojavljajo? ucitelji prisotnosti stresa na delovnem mestu. 57%
uciteljev poratalo o preobremenjenosti na
delovhem mestu. 66%€ileljev za nastanek stresg
krivi Stevilne spremembe oziroma prenovo Solst
(pisanje novih @nih n&rtov, navajanje na nove
metode dela, dodatno birokratsko delo)
SihblieidKakSna je stopnja stresa med  |Anketni Vzgojitel |900|Slaba polovica ¢iteljev in ena tretjina strokovnih
\r4s(o][s5 il strokovnimi delavci v vrtcih in - |vpraSalnik |ji in delavk v vrtcih je poegnoénim oziroma izjemnim
vdololr=4=\ M Solah? Kateri so vzroki in kaksSne ucitelji stresom Pogosto in vedno je pod stresom 53,59

anja, So posledice stresa?
znanosti

in kulture

Slovenije,

Slivar

uciteljev in 28% strokovnih delavk v vrtcih.ditelji
in vzgojitelji, ki so pod stresom, so bistveno mar
ucCinkoviti na podr@jih ang&iranja Ltencev,
ravnanja z razredom in sploSn&nkovitosti kot
ucitelji in vzgojitelji, ki niso pod stresom. Bistven
vec uciteljev in strokovnih delavk, ki so pod
stresom, izraa hamero o zapustitvi poklica v
primerjavi s tistimi, ki niso pod stresom.
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Avtorji

Leto
raziskave

2007 Toman

2007 Nikoli¢

2005 Strnad

Problem Uporabljen |Vzorec N | Rezultati
vprasalnik
Kateri dejavniki stresa pri Anketni Proizvodni in [ 99 | Najvelji delez anketiranih zaradi dela obti
delu vplivajo na zaposlene in vpraSalnik | rezijski nespénost, sazalostni, brezbéni do dela, pri
kateri simptomi se pojavijo delavci delu pa pozabljivi ter so slabo skoncentrirani
kot posledica? Najvedji povzrclitelj stresa je finatno stanje
podjetja, neenakomerna porazdelitev dela,
medsebojni odnosi, skrb za ohranitev
delovnega mesta.
Koliko zaposlenih je pod Anketni Zaposleni na |150 [59% zaposlenih meni, da je njihovo delovno
vplivom stresa? vprasalnik | Ginekoloski mesto srednje obremenjép
Kliniki v
Ljubljani
Ali so zaposleni izpostavljeni | Metoda Zaposlenina |30 |[40% oseb je pokalo, da se na svojem
stresu ter kakSni so viri stresganketiranja |vrhovnem delovnem mestu pogosto &tge s stresnimi
sodigu situacijami, ki lahko negativno vplivajo na
Republike njihovo vsakodnevno funkcioniranje. Pokazalo
Slovenije na se je, da vEa obremenjenost ne povZi@nujno
razlicnih stresace zaposleni dojema nalogo kot izziv, $0

delovnih mestili

medosebni odnosi dobri in so zaposleni
zadovoljni s sistematizacijo delovnih mest.
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e povezanost psihiChe utrujenosti
0Z. zaznavanja stresa s telesno
(psihicno®) aktivnostjo
zaposlenih

* povezanost podpore in nadzora
na delovnem mestu z
dozivljanjem stresa zaposlenih

* merjenje ucinkovitosti
Intervencij

e vecja skladnost uporabljenih
vprasalnikov — boljsa
primerljivosti

e sistemati Cen pristop na
podro Cju raziskovanja
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Intervencije na treh ravneh (stavanja, 2006):

1. Primarna intervencija
2. Sekundarna intervencija
3. Terciarna intervencija

Kako izbrati?

»ucinkovita preventiva

»ucinkovito spoprijemanje s stresom, ko se ta pojavi
»zajema vsa vidike in podrocja posameznikovega delovanja
»kompleksen pristop
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e Organizacijska kultura

 Delovne zahteve

e Svoboda odlocanja in kontrole

o Kariera in spremembe v organizaciji

* Vloga v organizaciji

e QOdnosi v organizaciji in socialna opora

o ZmanjSevanje konfliktnosti med delom in
domom
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Proaktivne strategije
sooCanja s stresom

1. Upravljanje z viri

2. Sprostitev

3. Upravljanje z mislimi
4. Preventiva

Trening medosebnih
odnosov

Ucenje ustreznega
kognitivhega stila
Obvladovanje casa
Uporaba metod
sproscanja

Svetovanje in pomocC
zaposlenim

Prosti dnevi in karierni
dopust
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EA(h)P

 Program podpore zaposlenim (PPZ)

e NAMEN:
— krepitev zdravja zaposlenih

— svetovanje zaposlim o prepozanem stresu in obvladovanju
psihosocialnih tveganj na delovnhem mestu

— znizanje stroSkov podejtja zaradi
odsotnosti zaposelih zaradi bolezni

— vecanje zadovoljstva in produktivnosti zaposlenih
— vecanje motiviranosti in zavzetost zaposlenih

— vecaje druzbene odgovornost podijetja/organizacije do
zaposlenih

* Prinas taki programi ze obstajajo (npr. IRI LJ, ...)




