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POVZETEK

V zadnjem obdobju, predvsem od koronavirusa dalje, se veliko govori o izgorelosti in
stresu v povezavi z delovnim mestom. Aktualnost izbrane tematike izvira predvsem
iz raznih knjig in ¢lankov, ki poro€ajo tako o znanstvenih kot tudi lai¢nih vidikih
izgorelosti in stresa. S tem diplomskim delom smo Zeleli raziskati stanje stresa in
izgorelosti v izbranem podjetju. Zanimalo nas je, kako oba vplivata na zaposlenega
in kako se izrazajo razlicne posledice. V mnogih Studijah poro€ajo o razseznosti
posledic tako stresa kot izgorelosti na posameznikovo zivljenje — fizi€no zdravje,
duSevno zdravje, socialno Zivljenje ipd. Po drugi strani pa za sabo puscata tudi
posledice za podjetje — povecani stroski, slabSa delovna sila, vecja fluktuacija ipd. Z
intervjuvanjem udeleZencev smo Zeleli pridobiti boljdi vpogled v samo problematiko.
Med analiziranjem intervjujev smo opazili pomembnost preventivnih ukrepov za
prepreCevanje izgorelosti in stresa na delovhem mestu. Ko preventive ni, je
rehabilitacija posameznika po posledicah mnogo dalj8a, zahtevnejSa in tudi draZja.
Ravno zaradi slabih izidov na obeh straneh (tako na strani zaposlenih kot organizacij)
bi morala biti preventiva prisotna v vseh podijetjih. NaSi udelezenci so porocali o
izgorelosti in izpostavljenosti hudemu stresu, zaradi €esar so zeleli tudi menjati
sluzbo. Nezadovoljstvo nasih udeleZzencev je za seboj pripeljalo tudi slabSo
produktivnost pri delu poleg manjSe organizacijske pripadnosti. Bolj kot smo se
poglabljali v odgovore udelezenceyv, bolj smo se zavedali pomembnosti izobrazevanja
vodij, zaposlenih in sploSne populacije o tej tematiki.

KLJUCNE BESEDE
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ABSTRACT

There has been a lot of talk recently, especially since the coronavirus, about burnout
and stress in relation to the workplace. The topicality of the chosen topic stems mainly
from various books and articles reporting both scientific and lay aspects of burnout
and stress. With this thesis we wanted to investigate the situation of stress and
burnout in a selected company. We were interested in how both of them affect the
employee and how the different effects on them are expressed. Many studies report
the magnitude of the effects of both stress and burnout on an individual's life - physical
health, mental health, social life, etc. On the other hand, they also have consequences
for the organization - increased costs, poorer workforce, increased turnover, etc. We
wanted to gain a better insight into the issue itself by interviewing participants. While
analyzing the interviews, we noticed the importance of preventive measures to avoid
burnout and stress in the workplace. Because when prevention is absent, the
rehabilitation of the individual is much longer, more difficult and also more expensive.
Prevention should be present in all companies, precisely because of the poor
outcomes on both sides (on the part of employees and organizations). Our
participants reported burnout and exposure to severe stress, which made them want
to change jobs. The dissatisfaction of our participants has also led to lower
productivity at work, in addition to lower organizational belonging. The more we delved
into the responses of our participants, the more we realized the importance of
educating managers, employees and the general population on this topic.
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1 uvoD

1.1 Predstavitev problema

V dana$nji druzbi je delo ena izmed osrednjih in kljuénih aktivnosti posameznika, ki
pomembno vpliva na njegovo zivljenje in blagostanje. Vse hitrejSi tehnoloski
napredek, globalizacija in nenehno spreminjajoCe se delovno okolje so pripeljali do
vedno vedjih zahtev in pricakovanj na delovnih mestih. Posledi¢no se tako tudi vedno
veC posameznikov soofa s stresom in izgorelostjo, kar vpliva tudi na poslovanje
podjetij.

Vzrok za stres na delovnem mestu je ve€inoma neskladje med delovnimi zahtevami
in posameznikovimi sposobnostnimi ter sredstvi, ki jih ima posameznik na razpolago
za spopadanje s temi zahtevami. Dolgotrajna izpostavljenost stresu lahko vodi tudi v
izgorelost oz. stanje Custvene, fizitne in mentalne iz€rpanosti. Gre za kompleksno
stanje, ki ne vpliva le na posameznikovo delovno u€inkovitost, ampak tudi na njegovo
zdravje, socialne odnose in kakovost Zivljenja.

Posledice tako stresa kot tudi izgorelosti se lahko kazejo na ve€ ravneh. Na
individualni ravni jih lahko prepoznamo kot zmanjSano delovno uginkovitost, slabSe
duSevno in telesno zdravje, povecCanje absentizma in slabSo kakovost Zivljenja. Na
organizacijski ravni se kaZejo kot pove€ana fluktuacija zaposlenih, zmanjSanje
produktivnosti, pove€anije stroskov (ve¢ bolniskih odsotnosti) in zmanj$anje motivacije
in delovne zavzetosti zaposlenih.

Tematika je predvsem pomembna zaradi svoje resnosti, saj imata lahko tako
izgorelost kot tudi stres hude posledice za posameznika. Predvsem so potrebni
celostni pristopi, ki vklju€ujejo preventivne ukrepe, podporo zaposlenim (mogoce celo
njihovim druzinam) in promoviranje zdravega delovnega okolja.

1.2 Namen in cilji dela

V danasnjem hitrem tempu zivljenja, ko si vse zelimo takoj, ne vemo ali pa veckrat
raje kar pozabimo na to, kakdne tezave nam lahko to povzro€i. Posledice takSnega
Zivljenjskega sloga v€asih kar hitro spregledamo, na zalost velikokrat Sele takrat, ko
je Ze prepozno.

Cilj mojega dela bo podrobno prikazati razlike med stresom in izgorelostjo ter dokazati
posledice, ki jih pustita na posameznikih.

KakSen vpliv ima stres, bom poskuSala dokazati tudi z raziskavo med delavci v
logisticnem podjetju X, kjer dnevno opazimo ogromno koli€ino stresa in opazno
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razliko v vedenju zaposlenih.
1.3 Predstavitev okolja

Podjetje X se ukvarja s transportom razli¢nih posiljk preko letalskega, ladijskega ali
cestnega prometa po vsem svetu. Poleg tega se ukvarja tudi s samim carinjenjem.
Ustanovljeno je bilo pred 30 leti v Spaniji. Natanénej$ih podatkov o podjetju Zal ne
moremo zagotoviti, saj Zeli podjetje ostati anonimno.

V pisarni, kjer so se izvajali intervjuji, je 14 zaposlenih. Od teh delajo Stirje izvoz, Stirje
uvoz in Stirje carinjenje, eden je vodja in en zaposleni opravlja IT in tajniSke zadeve,
ima pa tudi vlogo receptorja. Veclina zaposlenih si pisarno oz. prostor, kjer se opravlja
delo, deli. V pisarni se soocajo z ve¢ tezavami, kot so visoka fluktuacija zaposlenih,
nezadovoljstvo zaposlenih, slabi odnosi med zaposlenimi, so brez vode ipd.

1.4 Predpostavke in omejitve

NasSa predpostavka je, da na izgorelost in stres ter na posledice, ki jih prineseta,
mocno vplivajo okolica, sluzba in ljudje, s katerimi smo dnevno v stiku. V diplomskem
delu bomo testirali stiri hipoteze. Prva hipoteza sklepa, da se bodo zaradi stresa in
izgorelosti spremenili odnosi na delovnem mestu. Druga hipoteza predpostavlja, da
se izgoreli posamezniki in posamezniki pod stresom ne bodo obrnili po pomo&. Tretja
hipoteza se sklicuje na to, da bosta tako sluzba kot druZina glavna stresorja v Zivljenju
zaposlenega. Zadnja oz. Cetrta hipoteza pa pravi, da bodo posamezniki manj
produktivni in motivirani za delo zaradi izgorelosti in hudega stresa. Med diplomskim
delom bomo poskusSali odgovoriti tudi na raziskovalno vpraSanje: »Ali izgorelost in
stres ter njune posledice vplivajo na opravijanje dela in kakovost Zivijenja
zaposlenega?«.

Kot omejitev bi navedla predvsem to, da bodo ugotovitve postavljene na osnovi
preuevanja enega samega podjetja na zelo majhnem vzorcu. Z vidika zanesljivosti

rezultatov ne moremo posplositi.

Omejitev predstavlja tudi dostop do informacij.
1.5 Metode dela

V diplomskem delu smo uporabili ve¢ metod. Opisno metodo smo uporabili pri
opisovanju raznolikih teorij in literature s podrocja izgorelosti in stresa ter povzeli
glavne ugotovitve.
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V raziskovalnem delu naloge smo izvedli intervju. Osnova za pripravo vprasanj so bili
izsledki iz teoretiCnega dela in prakti€éne izkuSnje. Intervjuje smo izvedli v Zivo. Vsak
intervju je trajal 10-15 minut. Pridobljene odgovore smo analizirali in podali glavne
ugotovitve in priporocila.

stran 3 od 42



Bé&B — Vi§ja strokovna $Sola

2 |IZGORELOST

Pojem izgorelosti je bil prvi€ omenjen Ze leta 1974 v dveh znanstvenih ¢lankih. Eden
izmed Clankov avtorja Herberta Freudenbergerja, ki ga kasneje Stejejo za oceta
koncepta, opisuje analizo duSevnega stanja, ki ga je opazil pri sebi in nekaterih svojih
kolegih ter ga opisal kot »iz€rpanost zaradi pretiranih zahtev po energiji, moci ali virih«
na delovnem mestu. Poleg opisa vedenjskih znakov je Freudenberger navedel tudi
osebnostne dejavnike, ki so razlog za izgorelost. Meni, da se izgorelost pojavi tam,
kjer je zahtevano veliko Custvenega dela, empatije, prav tako pa je samo delo slabo
platano (Heinemann in Heinemann, 2017).

Dr. Andreja PSenicny, ki je v okviru Filozofske fakultete pridobila tudi naziv doktorice
psiholoskih znanosti (360 partner, b. d.), opisuje izgorelost kot »kroni¢no stanje
skrajne psihofizi€ne in Custvene iz&rpanosti«, na katero vplivajo tako zunaniji kot
notranji vzroki za zadovoljevanje temeljnih potreb. Christina Maslach, vodilna
raziskovalka izgorelosti na svetovnem nivoju, pa je izgorelost opredelila kot
»psiholoski sindrom, ki se izraza kot Custvena iz€rpanost, depersonalizacija in
zmanj$ana ucinkovitost« (PSeni¢ny, 2008, str. 1). Christinina opredelitev izgorelosti je
tudi, da je izgorelost »psiholoSki sindrom, ki se izraza kot Custvena izCrpanost in je
posledica kroni¢nih stresorjev v medosebnih odnosih pri delu« (PSeni¢ny, 2006, str.

1).

Znanstveniki menijo, da definicija izgorelosti Se ni dokoncna, a tista najbolj
uporabljena pojem opisuje kot »iz€rpanost, depersonalizacijo — odtujenost in
zmanjSano ucinkovitost pri delu«. Pri vzroku za nastanek izgorelosti pa ima veliko
vlogo tudi negativen stres (Maslach in Jackson, 1986, v Pahor, 2015).

21 Znaki izgorelosti

Kot pravi PSeni¢ny (2006), postaja izgorelost glavna bolezen 21. stoletja, in tudi e je
Clovek popolnoma zdrav, v stanju izgorelosti ne more reSevati problemov in aktivho
reagirati. Pomembno je, da opozorilnih znakov, ki se kazejo, ne spregledamo in
pravocasno ukrepamo.

Znake izgorelosti je izpostavil Drummond (2015), in sicer jih je razdelil na:
e pomanjkanje ucinkovitosti, pri Eemer prihaja do skrbi o opravljanju svojega
dela, delanju napak in misli, da delo nima namena;
e izCrpanost, ki vkljuCuje nizko raven energije (»Nisem prepri¢an, kako dolgo
lahko $e tako nadaljujem.«);
o depersonalizacija, ko je posameznik brez Custvene energije in volje.
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Séuka (2008) je znake razdelil v tri skupine, in sicer vedenjske, telesne in &ustvene.
Vedenjski znaki so na primer teZave v odnosih, prepiranje, odpor do delovnega
mesta. Telesni znaki se kaZejo v Zelod¢nih teZavah, Cezmerni telesni tezi, kroni¢ni
utrujenosti in tezavah s spanjem. Custveni znaki pa so otopelost, brezoseben odnos
do ljudi, ki so nam znani, zavracanje humorja in otopelost.

2.2 Stopnje izgorelosti

Preden se znajdemo v procesu izgorevanja, gremo ¢ez razli€ne stopnje, ki jih vsak
znanstvenik razlaga na svoj nacin. PSeni¢ny (2006) pravi, da kadar se dobro
pocutimo, to stanje imenujemo Cilost. Kadar porabimo energetske rezerve,
postanemo utrujeni. To pomeni, da je telo pripravlieno na pocitek. Preutrujeni
postanemo, kadar se utrujenost kopi&i in nam primanjkuje pocitka. Ce znake
preutrujenosti ignoriramo, telesni opozorilni znaki poniknejo in nadaljnje izCrpavanje
vodi v izgorelost.

Za vsako stopnjo so znacilni specifiéni znaki, ki se kazejo pri zaposlenem, Ki trpi za
izgorelostjo.

1. stopnja izgorevanja — IZCRPANOST

Oseba ignorira ob¢utke kroni¢ne utrujenosti in meni, da gre le za zaCasno stanje, ki
ga je mogoCe odpraviti tako, da ga ignoriramo. Pride do obdutka, da nas vsi
potrebujejo in to lahko traja tudi do dvajset let (PSenicny, 2006). V tej stopnji se pri
posamezniku pokaze nekaj znacilnih znakov:
¢ telesni znaki: kroni¢na izgorelost, bole€ine, pani¢ni napadi in motnje spanja;
e kognitivni znaki: duSevna utrujenost in manjsa prilagodljivost spremembam;
e Custveni znaki: frustriranost, razo€aranje, razdrazljivost in depresivni obc¢utki;
o vedenjski znaki: deloholizem, odmik od ljudi, zanikanje utrujenosti in
zapostavljanje sebe (Psihologija dela, 2018).

2. stopnja izgorevanja — PREIZCRPANOST

Pojavijo se ob&utek ujetosti v nacin zivljenja in dela, obc¢utki krivde, upad samopodobe
in mo¢ni obc&utki preiz€rpanosti, tako telesni kot kognitivni. Druga stopnja lahko traja
tudi do dve leti (PSenicny, 2006). Tukaj preidejo znaki izgorelosti na visji nivo, in sicer:
o telesni znaki: velika utrujenost, glavoboli, alergije in upadi energije;
e kognitivni znaki preidejo v nihanje samopodobe, tezave s spominom in
koncentracijo;
e Custveni znaki se pri posamezniku kazejo kot odpor do dela, zelja po umiku,
obcutek krivde in jeza;
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e vedenjske znake lahko opazimo v €ustvenih izbruhih, odtujevanju od bliznjih,
zanikanju svojih potreb in cinizmu (Psihologija dela, 2018).

3. stopnja izgorevanja — ADRENALNA IZGORELOST

Pride do psihofizitnega in nevrolodkega zloma in do skoraj popolne izgube energije.
Depresivni simptomi lahko pripeljejo celo do samomora in infarkta. Sem spadata tudi
obdobje tik pred zlomom in obdobje po zlomu, ko pride tudi do spremembe
osebnostnih lastnosti (PSeni¢ny, 2006). V opisani zadnji fazi lahko znake izgorelosti
prepoznamo V:
e upadanju energije, slabsi imunski odpornosti in nespec€nosti (telesni znaki),
e izgubi motivacije, obCutka za €as in smisla ter oteZzenem odlo¢anju (kognitivni
znaki),
e mocni tesnobi in strahu, razoCaranju, ob&utku odtujenosti in sramu (Custveni
znaki),
e negativizmu, izbruhih besa in joka, prekinitvi stikov ter nihanju med
deloholizmom in iz€rpanim mirovanjem (vedenjski znaki) (Psihologija dela,
2018).

MikSa (2015) je izgorelost prav tako razdelila na tri faze, in sicer trdi, da je v prvi fazi
klju€en pomen vzpostavitve ravnoteZja med zahtevami in naSo zmoznostjo za njihovo
obvladovanje. Pri drugi fazi pride do utrujenosti in obCutka napetosti. V tretji fazi pa
pride do preoblikovanja vedenja in odnosa. Oseba v zadnji fazi spremeni svoj pogled
na lastna staliS¢a in svet.

Izgorelost sta na §tiri faze razdelila tudi Bilban in P8eni¢ny (2007). Prva faza, delovni
entuziazem, osebo pripelje do utrujenosti in upada ucinkovitosti za delo. Pri drugi fazi,
fazi stagnacije, je znacilno naras&anje frustriranosti in negotovosti, preutrujenosti,
prav tako pa upada motiviranost. Tretja faza, socialna izolacija, pomeni, da sta
depersonalizacija in izguba stika z notranjim svetom Ze izraZzeni. Oseba obcuti tudi
praznino in rusenje odnosov s sodelavci in prijatelji. Zadnja, Cetrta faza, skrajna
izgorelost, pomeni kroniéno utrujenost, telesno iz&rpanost, nespecénost, bolecine po
telesu, zalost in obup.

Minter (2009) izgorelost prav tako deli na stopnje. V prvi stopnji, imenovani
vzburjenost zaradi stresa, pride do fizioloSkih in psiholo$kih odzivov, kot sta
razdraZljivost in anksioznost, druga stopnja, varCevanje z energijo, pripelje osebo do
zanikanja teZav in vedenjskih vzorcev, kot so zamujanje, zloraba substanc in
depresija. V zadnji stopniji, imenovani iz&rpanost, pa pride do zavedanja njihovega
stanja in da ni vse v redu. Znacilni so tezave s prebavili, ob¢utki zalosti, razmisljanje
0 samomoru.
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Vsak omenjeni avtor ima svoj razli€en pogled na to, kako delimo izgorelost, a so si
podobni v tem, da se v prvi stopnji oseba kljub stresu e vedno odlo€i, da bo delala,
in ima obcutek, da obvladuje situacijo. V drugi fazi se Ze pojavljajo simptomi
utrujenosti in posamezniku za¢ne padati motivacija. V zadniji fazi pa pride do kroni¢ne
utrujenosti in spremembe pogleda na svet.

2.3 Vzroki za nastanek izgorelosti

V tem poglavju bom opisala vzroke za nastanek izgorelosti in prikazala, kako lahko
doloéeni pogoji okrepijo izgorelost.

PSenicny (2006) vzroke izgorelosti deli na tri razlicne skupine okolis€in, ki so:

e druzbene okoliS¢ine,

e psiholoske okolis€ine,

e osebnostne lastnosti.
Pri druzbenih okolis¢€inah je pomembno poudariti, da ni ve¢ obCutka varnosti, ki so
nam ga dajala delovha mesta, prav tako pa se potrebe po delovni sili selijo na razli¢ne
konce sveta. Druga skupina so psiholoske okolis€ine zivljenja in dela, ki pomenijo
vlaganje energije v odnose z ljudmi in delo. S tem pri¢akujemo zadovoljitev potreb, ki
nam jo bodo ti odnosi dali (sprejetost, osebna rast ipd.). V nasprotnem primeru pa
zacne delovna ucinkovitost padati. Tretja skupina so osebnostne lastnosti, kjer so
raziskave pokazale, da so tisti, ki najpogosteje pregorijo, uspesnejsi od povprecja in
najucinkovitejsi.

P3enicny (2008) pravi, da »tisti, ki izgorevajo in izgorijo, dobro ustrezajo opisu oseb z
mocno notranjo motivacijo. Take osebe so med drugim tudi vztrajnejSe in bolj zavzete
od tistih, katerih glavna vzpodbuda sta zunanja motivacija in nadzor«.

Da osebnostne lastnosti, kot so neprilagodljivost, srameZljivost in slaba odpornost na
stres, vplivajo na izgorelost, sta raziskala tudi Beheshtifar in Omidvar (2013), med
vzroke pa sta dodala tudi zadovoljstvo v zakonu in finan¢no stabilnost.

Z izgorelostjo je pogosto povezana tudi introvertnost, saj take osebe obcutijo vedji
stres, tisti z visoko samoucinkovitostjo pa so zaradi previsokih pri€akovanj veliko bolj
nagnjeni k izgorelosti (Aydemir in Icelli,2013).

Stevens (1995) na ravni posameznika izpostavi pomanjkanje samospostovanja,
pomanjkanje podpore bliznjih, nizko Custveno stabilnost in storilnostno pogojeno
samopodobo.

Tudi Schmiedel (2011) govori o vzrokih za izgorelost, in sicer pravi, da imajo vecjo
moznost, da izgorijo, perfekcionisti in deloholiki. Nastel je Se nekaj vrst ljudi, ki imajo
vecjo moznost, da izgorijo. Med njimi so ljudje, ki imajo tezave s prilagajanjem, tisti,
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ki noCejo odstopati od pravil, osebe brez ambicij in tisti, ki se tudi v prostem ¢asu ne
morejo sprostiti. Ferjan (b. d.) omeni, da Zelja po dosezkih in notranjih pri¢akovanijih
vCasih postane vir izgorevanja in pripelje osebo do obc¢utka nemodi. V razli¢nih
mnenjih avtorjev lahko vidimo, kako posameznikove osebnostne lastnosti prispevajo
k izgorelosti in kako pomembno vlogo ima v resnici nasa osebnost.

Pri izgorelosti so sprozilci velikokrat dejavniki iz okolja, v katerem smo, in
preobremenjenost. Carnegie (2012) jih poveze z delovnim mestom, ko nase obljube
niso bile izpolnjene ali nismo napredovali, kot bi si zeleli. Vzrok izgorelosti je lahko
tudi preveC€ dela ali delo, ki je nehvalezno. Posledice so sovrastvo do sluzbe in
nezaupanje.

Tudi Stevens (1995) omeni vzroke, ki izhajajo iz delovhega mesta oziroma
organizacije. Najpogostejsi so:

e mobing na delovhem mestu,

e dolgi delovniki,

e slaba komunikacija med zaposlenimi,

e preobremenjenost z delom,

e pomanjkanje podpore s strani tima,

e nizke place.

2.4 Posledice izgorelosti

Da izgorelost pusti za sabo posledice, se pokaze tako na telesni kot tudi na vedenjski
in duhovni ravni. V tem poglavju bomo predstavili negativne posledice izgorevanja z
vidika posameznika, torej tako psiholoske kot tudi fizioloSke posledice. Pomembno je,
da posledice razumemo, saj vplivajo tako na odnose z ljudmi kot tudi na razpoloZenost
in splosno pocutje.

Pri fizioloSkih posledicah pride do sprememb zaradi dolo€enih dejavnikov, ki smo jim
izpostavljeni kot druzba. Maslach in Leiter (2016) izpostavita tezave, ko pride do
izgorelosti zaradi zanemarjanja telesnega zdravja. Med njimi so tezave s prebavo,
utrujenost, glavoboli, tezave z odpornostjo in tezave s spanjem. Tudi Bilban (2006)
izpostavi simptome, kot so kroni€na utrujenost, bole€ine po telesu, zviSan krvni tlak
in pomanjSanje ali poviSanje telesne teze. Bayes in sodelavci (2021) med bioloSke
posledice izgorelosti Stejejo pospedeno staranje, smrtnost, povidan holesterol, sréno-
zilne bolezni, sladkorno bolezen, debelost, tezave z imunskim sistemom, boledine oz.
tezave z misicami in sklepi ipd.

Salvagioni in sodelavci (2017) so med psiholoSke posledice izgorelosti Steli predvsem
depresivne simptome, ki se pojavijo predvsem po dolgi izpostavljenosti stresu in
nezadovoljstvu na delovnem mestu. Po drugi strani pa avtorji naslavljajo tudi poklicne
posledice, saj izgorelost vodi v nezadovoljstvo z delom, absentizem (pogosta
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odsotnost z dela) in prezentizem (prihod na delo kljub slabemu fizicnemu ali
psihicnemu stanju). Raziskave so pokazale tudi, da lahko izgorelost vpliva na
percepcijo delovnih zahtev in povecCuje tveganje za psiholoske tezave.
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3 STRES

WHO (slo. Svetovna zdravstvena organizacija) opredeljuje stres kot stanje
zaskrbljenosti ali napetosti, ki nastane kot posledica tezke situacije. Predvsem nastopi
stres pri posameznikih takrat, ko se soocajo z izzivi, groznjami in tezkimi zivljenjskimi
situacijami (World Health Organization, 2023).

3.1 Opredelitev stresa na delovhem mestu skozi modele

Ker je stres kompleksen fenomen, lahko nanj gledamo iz razli¢nih perspektiv oz. ga
pojasnjujemo z razli€nimi modeli.

3.1.1 Fizioloski modeli

FizioloSki modeli zagovarjajo, da je stres psihofiziolo$ki odziv na ogrozajocCe situacije.
Segajo globoko v preteklost, vendar veliko ugotovitev o stresu velja $e danes. Takrat
se je tudi prvi¢ zaCelo govoriti o terminu »homeostazac, ki je vzdrzevanje ravnovesja
v fiziologkih sistemih glede na notranje in zunanje draZljaje. Ce so ti ogroZeni, se Zeli
telo povrniti nazaj v ravnovesje. Avtor je v interpretacijo stresnega odziva
posameznika dodal psihosocialne stresorje. Ze takrat je govoril o fizioloskem odzivu
boj ali beg (adrenalin, sréni utrip ipd.), zaradi katerega se posameznik spopade z
groznjo ali pobegne stran od nje (Cannon, 1929). Tistega leta je tudi avtor Selye
predlagal svoj model. Stres je opredelil kot splosni prilagoditveni odziv posameznika
in njegov potek razlozil skozi tri faze. Prva faza je alarm, kjer nastopi prvotni
psihofizioloski odziv in boj ali beg. V tej fazi stresor prvi¢ opazimo. Ce stresor e kar
vztraja, sledi druga faza, t. i. odpor, kjer se aktivacija fizioloSkega stresnega odziva
podalj$a. Stresni hormon kortizol se v tej fazi Se vedno sprosca. Pride tudi do dodatne
mobilizacije energije, da se lahko s stresorjem Se naprej borimo. Zadnja faza se
imenuje iz€rpanost, kjer se posameznik ne more ve¢ psihofizioloSko spopadati s
stresorjem in pride do razvoja bolezni (visoke ravni kortizola, depresija, tesnoba ipd.)
(Higuera, 2018). Biobehaviorialni model preucuje, kaksen vpliv ima stres na fizioloSke
procese in zdravje. Model zagovarja trditev, da stres vpliva na imunski sistem in
povecuje tveganje za bolezni, kot so rak in sréno-zilne bolezni. Stres lahko vodi do
povecane ravni stresnih hormonov, kot je kortizol, kar lahko prav tako negativno vpliva
na zdravje (Rex-Lear idr., 2012).

NovejSi modeli stresa se osredotocajo predvsem na transakcijske in strukturne vidike
stresa, ki imajo bolj negativen pogled na stres.
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3.1.2 Strukturalni modeli

Strukturalni pristopi dajejo vecji poudarek znacilnostim situacije in manjSi na
posameznikovo spoprijemanje s stresom. Predvsem preucujejo, katere delovne
okolis¢ine, obremenitve, pogoji dela ipd. vodijo v stres. TakSnim vidikom najveckrat
reGemo psihosocialna tveganja — to so vsi vidiki organizacije in oblikovanja dela ter
vodenja, ki imajo potencial, da Skodujejo tako posamezniku kot organizaciji (Leka idr.,
2017).

LaMontagne in sodelavci (2007) so v svoji Studiji preiskovali povezanost
psihosocialnih tveganj s stresom in dolgoro¢nimi posledicami tako za zaposlene kot
tudi za delovne organizacije. V raziskavi so med psihosocialna tveganja na delovhem
mestu Steli visoke delovne obremenitve, Casovni pritisk, nizko stopnjo avtonomije in
moznosti soodlo€anja, nizko stopnjo opore vodilnih in sodelavcev, C&ustvene
obremenitve, nasilje na delovnem mestu, nejasnosti delovnih nalog, nepravi¢nost in
diskriminacijo, neravnovesje med delom in zasebnim Zivljenjem. Ce so tak$na
tveganja prisotna na delovhem mestu, se pove€a tveganje za dozivljanje stresa.
TakSen stres se lahko kaze kot negativni odziv zaposlenih na visoke pritiske in druge
zahteve, ki jih delo postavlja pred zaposlene, kot stanje neravnovesja med zahtevami
in viri, ki jih imajo zaposleni za sooCanje z zahtevami. Ob prisotnosti stresa na
delovnem mestu dlje ¢asa se lahko pri zaposlenih za¢nejo kazati tudi dolgoro¢ne
posledice, ki nastanejo zaradi nepravoCasnega ukrepanja in daljSe prisotnosti stresa.
Dolgoroéne posledice za zaposlenega so depresivna in anksiozna simptomatika,
izgorelost, sréno-zilna obolenja in kostno-miSicna obolenja. Vendar ne smemo
zanemariti tudi posledic, s katerimi se bo sooCala organizacija, kjer je (bil) stres
prisoten na delovhem mestu — absentizem, nizka delovna ucinkovitost (napake in
nesrece pri delu), visoka fluktuacija ipd.

Model zahtev in nadzora (Karasek, 1979) je model, po katerem je stres kombinacija
nizke odlocilne latitude (moznost odlo€anja in avtonomije) in visokih delovnih zahtev
(koli¢ina dela in Casovni pritisk), kar posledicno vodi do psiholoSkega stresa in
nezadovoljstva pri delu (Kirsh in Gewurtz, 2012). Model deli razli¢na delovna mesta v
skupine glede na njihove psiholoSke delovne zahteve in koli€ino nadzora, kontrole in
svobode odlo¢anja, ki so prisotne pri opravljanju dela. Nadzor je v opisanem modelu
oznacen kot glavni delovni vir. Interakcija delovnih zahtev in nadzora napoveduje
motivacijo za delo, u€enje novih vedenj, telesno/duSevno zdravje in delovno
zadovoljstvo (Karasek, 1979). Zaradi velike koli¢ine kritik so kasneje modelu dodali
tudi vidik socialne opore na delovnem mestu (Johnson in Hall, 1988).

Model napora in nagrade avtorja Siegrist (1996) se osredoto€a predvsem na razmerje
med vloZenim trudom in prejetimi nagradami. Ko posameznik ¢uti, da njegov trud ni
ustrezno nagrajen, se lahko to razvije v stres in poslabsanje zdravja. Visok napor so
lahko €asovni pritisk, visoka odgovornost in Stevilo nadur. Med nagrade pa je avtor
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Stel placo, priznanja in moznosti napredovanja. Zaposleni bodo stres dozivljali ob
neugodnem razmerju med viozkom (tj. naporom) in dobi¢kom (ij. nagradami). V
ozadju odnosa med neugodnim razmerjem in stresom sta predvsem nizje
samospostovanje in dozivljanje nepraviénosti. Ce zaposleni ne prejme ustrezne
nagrade, mu sporo¢amo, da njegov trud ni pomemben. Sprva Zeli zaposleni takSno
neravnovesje popraviti preko povecane predanosti, kar pa Se povec€uje doZivljanje
stresa in slabSanje lastnega zdravja. Raziskave poroCajo o visokem delezu
zaposlenih, ki napora nimajo usklajenega z nagradami, kar poveCuje tveganost za
razvoj duSevnih motenj in okrnjenost normalnega funkcioniranja posameznika (Cole,
2012).

3.1.3 Transakcijski modeli stresa

Transakcijski modeli stresa predpostavljajo, da se posameznik na vplive delovnega
okolja ne samo odziva, ampak je z njimi tudi v izmenjavi. Zaposleni vseskozi
prilagajajo svoja razmiSljanja in vedenja, pristope k delu in sooblikujejo delovna
okolja. Ta pristop ne predvideva, da obstajajo univerzalni dejavniki, ki bodo povzrogili
stres, kot to predvideva strukturalni, ampak je klju¢no, kako jih mi zaznavamo. Ko se
zgodi neka stresna situacija, se zgodi tudi posameznikova ocena le-te. Transakcijski
model opisuje procese primarnega in sekundarnega ocenjevanja, pri ¢emer
posamezniki kognitivno obdelujejo informacije o potencialnih stresorjih v povezavi s
svojo zmoznostjo spoprijemanja z njimi. Primarna ocena se nana$a predvsem na to,
ali gre za groznjo ali ne. Ce posamezniku situacija ne predstavlja groZnje, jo oceni kot
nepomembno in jo ignorira. V primeru, da mu predstavlja izgubo (ogrozajo¢ dogodek;
angl. harm appraisal), posameznik nima ve¢ moznosti spremembe (npr. izguba
sluzbe) in pridejo v postev le $e strategije uravnavanja éustev. Ce predstavlja situacija
posamezniku groznjo (angl. threat appraisal), potem Skoda Se ni storjena, ampak
obstaja nevarnost, da pride do nje (npr. Sef je nezadovoljen z delom zaposlenega). V
primeru, da posameznik na situacijo gleda kot na izziv (ali lahko z dogodkom
potencialno kaj pridobim; angl. challenge appraisal), jo vidi kot potencialen izziv za
osebni razvoj. Tako pri groznji kot pri izzivu bodo strategije za spoprijemanje bolj
osredotoCene na reSevanje problema. Sledi sekundarna ocena, kjer nastopijo prej
omenjene strategije upravljanja s stresom, ki so usmerjene bodisi na problem
(situacija se razresSi na ugoden nacin) bodisi na Custva (zmanj$ana Custva). Dandanes
pa se velikokrat zgodi, da ne uporabimo ne ene ne druge, ampak kombinacijo obeh
(Lazarus in Folkman, 1984).

3.2 Znaki stresa

Reakcije na stresni dogodek se razvijejo kmalu po dogodku in lahko trajajo od nekaj
ur do nekaj dni. Znaki stresa se lahko pokaZzejo na podrocjih:
e misljenja (npr. »Tega ne zmorem!«, »Prevec je vsega!«, »ZmeSalo se mi bo!«,
»Vsi pritiskajo name!«),
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e Custvovanja (npr. potrtost, preobd&utljivost, razdrazljivost, napetost),
e vedenja (npr. jokavost, neorganiziranost, tezave s pozornostjo, pomanjkanje
volje),
e natelesniravni (npr. pospesen utrip srca, prebavne motnje, glavobol, slabost).
Obenem moramo upostevati, da se zgornji znaki velikokrat prepletajo in je tezko
prepoznati, v katero kategorijo spadajo (Bajt idr., 2015).

3.3 Vzroki za nastanek

Po mnenju avtorjev naj bi bili najpogostejSi vzroki za stres razli¢ni okoljski in socialni
dejavniki, kot npr. raznorazne naravne nesrecCe, spremembe v okolju ali socialne
interakcije, ki vkljuCujejo konflikte. Med okoljske dejavnike lahko Stejemo tudi
ekstremne pogoje, kot sta visoka temperatura, pomanjkanje hrane in pijace, ki lahko
Se dodatno aktivirajo nase stresne mehanizme. Ne smemo zanemariti tudi fizioloSkih
dejavnikov, kot so bolezni ali poSkodbe, ki mo&no vplivajo na nase stresne reakcije.
Obenem lahko psiholoski dejavniki, npr. strah pred neuspehom, tesnoba pred javnim
nastopanjem, negotovost, dodatno povecajo nase dozivljanje stresa (Greenberg idr.,
2002).

NovejSa Studija pa Se dodatno razdela vzroke za nastanek stresa, predvsem pri
mladih. Med njimi se je znaSel akademski pritisk oz. skrb za akademski uspeh, kar
lahko povzroca tesnobo, nespecénost, spremembe v apetitu. Tovrstni dejavnik bi prisel
v postev predvsem pri posameznikih, ki ob delu tudi Studirajo. Tako finanéni pritiski
kot odnosi so pomemben dejavnik, ki vpliva na morebiten stres, ki bi ga posameznik
lahko dozivljal. Potem so tu Se karierni pritiski (strah pred prihodnostjo) in upravljanje
s ¢asom (npr. Ce pride do trka vec€ vlog, ki jih ima posameznik — mama in zaposlena
v podjetju) (Bhargava in Trivedi, 2018).

3.4 Posledice stresa

Stres lahko povzroéi raznolike posledice, tako fizitne kot tudi psihiéne. Pri
posamezniku, ki je nekaj Casa izpostavljen stresu, lahko pride do C&ustvene
izCrpanosti, anksioznosti in depresije. Delovni stresoriji, kot npr. negotovost zaposlitve,
visoka delovna obremenjenost, so povezani z vi§jimi ravnmi Custvenega oz.
psiholoSkega stresa in zmanjSanjem sploSnega psiholoSkega blagostanja. Po drugi
strani pa lahko stres vodi tudi do fizi€nih simptomov, kot so glavoboli, utrujenost,
gastrointestinalne tezave in motnje spanja. Pogostokrat so ravno te fizi€ne posledice
rezultat kronicnega stresa in se pojavijo pri posameznikih, ki so bili dolgo Casa
konstantno izpostavljeni stresnim situacijam. Kronicni stres lahko prispeva k razvoju
resnih zdravstvenih tezav, kot so kardiovaskularne bolezni, metaboli¢ni sindrom in
druge kroni¢ne bolezni. Med dolgoro¢nimi posledicami stresa najdemo tudi izgorelost
(Gohidr., 2015).
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Stres lahko negativno vpliva na delovno ucinkovitost in produktivnost. Zaposleni pod
stresom pogosto tezko ohranjajo koncentracijo, sprejemajo odloCitve in ohranjajo
motivacijo, kar lahko vodi do zmanj$anja skupne delovne ucdinkovitosti. Vpliva lahko
tudi na medosebne odnose, tako na delovhem mestu kot zunaj njega. Osebe pod
stresom so lahko razdraZljive, umaknjene ali manj dostopne, kar lahko vodi do
konfliktov in zmanjSanja skupinske povezanosti (Ganster in Rosen, 2013).
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4  UKREPI ZA PREPRECEVANJE POJAVA STRESA IN
IZGORELOSTI NA DELOVNEM MESTU

Ukrepi za prepre¢evanje izgorelosti so kljuénega pomena, saj npr. v Sloveniji kar 58 %
posameznikov kaze znake izgorelosti, od teh jih je 8 % Ze v adrenalni stopniji.
Predvsem moramo posvecati nekoliko veC pozornosti tistim najbolj ogrozenim
poklicem za razvoj izgorelosti — menedzZerjem, zdravnikom, raéunalni¢arjem, dijakom
in Studentom, naravoslovnim ter tehni¢nim strokovnjakom in zaposlenim v storitvenih
dejavnostih (Psihologija dela, 2018).

Intervencije za prepreCevanje stresa in izgorelosti so si ponavadi med seboj zelo
podobne, saj je izgorelost velikokrat posledica prekomerne izpostavljenosti stresu na
delovnem mestu. Najprej se bomo osredotoCili na intervencije, ki zmanjSujejo
psihosocialna tveganja, kot je stres, na delovhem mestu. Lo&imo jih v tri kategorije
oz. stopnje: primarna, sekundarna in terciarna.

Primarne intervencije so usmerjene na stresor sam in so velikokrat oblikovane kot
preventiva (Kendall idr., 2000). Njihov glavni cilj je zmanjSati ali odpraviti stresorje ali
psihosocialna tveganja, torej se navezujejo velinoma na delovne razmere
(LaMontagne idr., 2007). Cilj ukrepov, usmerjenih na organizacijo, je sprememba
obremenjujoCih in zdravju S$kodljivih delovnih okolij za zaposlenega poleg
spreminjanja delovnih nalog. Organizacijski ukrepi so vecinoma ucinkovitejSi in
dolgorocnejsi od individualnih. Prav tako jih povezujemo z bolj pozitivnimi ucinki, kot
je npr. vecja pripadnost organizaciji (Awa idr., 2010). Dobre prakse tak$nih intervencij
bi lahko bile pove€anje avtonomije na delovnem mestu, povecanje socialne opore,
razni team buildingi, optimalnejSe naértovanje odmorov, promocija zdravja in dobrega
pocutja v obliki delavnic ipd.

Sekundarne intervencije se uporabijo, ko Ze nastopi stres in je posameznik lahko ze
preSel v zaletne faze izgorelosti. Zaradi tega je njihov cilj spremeniti nacine
dojemanja in odzivanja na stresorje (kratkoroCni odzivi). Tu tudi preidemo iz
intervencij, usmerjenih na organizacijo, na usmerjenost na posameznika
(LaMontagne idr., 2007). Tu moramo upostevati Se cilj preventivnih ukrepov, ki so
vezani na posameznike. Po tak$nih intervencijah naj bi se oseba naucila spoprijemati
z obremenjujocimi okoliS€inami svojega dela ali pa vsaj spremeniti svoj odnos do dela.
Ponavadi so taksni ukrepi manj ucinkoviti in njihovi rezultati precej kratkoro¢ni (Awa
idr., 2010). Primeri takSnih intervencij so trening upravljanja s €asom, avtogeni trening
in CujeCnost.

Terciarne intervencije vkljuCujejo le posameznike, ki so Ze izgoreli. Cilj je obravnava,
rehabilitacija in finanéna kompenzacija zaposlenih, ki imajo s stresom povezane
bolezni, torej Ze trpijo za nekimi dolgoro¢nimi posledicami stresa za njihovo zdravje
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(LaMontagne idr., 2007). Primeri tak$nih intervencij so svetovanje, terapije
(kognitivno-vedenjska, sistematicna desenzitizacija ipd.), programi podpore
zaposlenim ali PPZ (angl. EAP), zdravljenje ipd.
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5 RAZISKAVA O VPLIVU STRESA IN IZGORELOSTI
NA ZAPOSLENE V LOGISTICNEM PODJETJU X

V podjetju X sem si izbrala pet zaposlenih, s katerimi sem kasneje izvedla tudi intervju.
Dva intervjuvanca delata izvoz, en uvoz, eden carinjenje in ena opravlja bolj tajniska
opravila. Intervjuvancem sem zastavila 17 vpraSanj v povezavi s stresom in
izgorelostjo ter njunimi posledicami nanje. Poleg tega sem jih intervjuvala z devet
vprasanji, s katerimi sem Zelela ugotoviti, na kateri stopniji izgorelosti je zaposleni.

5.1 Spol intervjuvancev

= Zenske

= Moski

Graf 1: Struktura intervjuvancev po spolu
(Lastni vir)

V zgornjem tortnem diagramu lahko vidimo, da vedéji del intervjuvancev sestavljajo
predstavniki moskega spola.
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5.2 Starost intervjuvancev

20-30 30-40 40-50

Graf 2: Struktura intervjuvancev po starosti
(Lastni vir)

|z zgornjega grafa je razvidno, da je vecina intervjuvancev stara do 30 let. Starostni
obdobiji od 30 do 40 let in od 40 do 50 let imata po enega predstavnika.

5.3 Analiza intervjujev

5.3.1 Fiziéni simptomi stresa na delovhem mestu

1 ]
0

Pospesen sréni utrip Prebavne motnje Glavoboli

Graf 3: Pogostost odgovorov intervjuvancev na vprasanje o fizicnih simptomih
stresa na delovnem mestu
(Lastni vir)

Iz grafa 3 je razvidno, da vsi intervjuvanci najpogosteje trpijo za glavoboli in
pospesenim srénim utripom, predvsem ko so pod hudim stresom in vplivom razli¢nih
pritiskov. Nekateri intervjuvanci so med odgovarjanjem povedali, da se njihovi
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glavoboli po stresnem dnevu lahko razvijejo tudi v migrene. Vsi opisani fizi¢ni
simptomi stresa so dokaj pogosti in tudi vse pogostejsi in intenzivnejsi, kar je razvidno
iz spodnjega odseka intervjuja z enim od intervjuvancev.

»da ... Uh, srce mi pogosto zacne hitreje biti med delom. Glavoboli so vedno
pogostejsi, pa tudi teZave s prebavo. Mislim ... Ugh, jaz bi vse to pripisala delu, no,
pa mmm ... Tudi pritiskom, nhenehno sem pod ¢asovnim pritiskom in delovno okolje

je zelo intenzivno (neroden smeh).«

5.3.2 Psiholoski simptomi stresa na delovhem mestu

1 [
0

Potrtost RazdrazZenost Napetost Nemirnost  Preobcutljivost Drugo

Graf 4: Pogostost odgovorov intervjuvancev na vpraSanje o psiholoskih simptomih
stresa na delovnem mestu
(Lastni vir)

Intervjuvanci najveckrat porocali o razdrazenosti in napetosti, ki se jim pojavljata na
delovnem mestu. Zaznali smo tudi, da ju pripisujejo stresu na delovhem mestu.
Nekateri so podrobneje opisovali tudi specificne znacilnosti njihovega dela, kot npr.
tempo in zahtevnost delovnih nalog. Prav tako so povedali, da se jim tovrstni znaki
pogosto pojavljajo, predvsem pa ob Eezmerni izpostavljenosti stresu v sluzbi.
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: ]
0

Jokavost Neorganiziranost Motnja pozornosti Pomanijkanje volje

Graf 5: Prikaz odgovorov intervjuvancev na vpraSanje o pogostosti ¢ustvenih in
kognitivnih simptomov na delovhem mestu
(Lastni vir)

|z zgornjega grafa je razvidno, da imajo vsi intervjuvanci tezave s pozornostjo in
koncentracijo. Sledita jima pomanjkanje volje in obCutek neorganiziranosti, medtem
ko jokavosti niso omenijali. Tovrstne tezave so se pojavljale vsaj enkrat mesecno kot
posledica pritiska v sluzbi, koli€ine dela in stresa — torej nekakSna kombinacija razmer
v podjetju in delovnem mestu.

Ko sem jih vprasala o njihovih nefunkcionalnih mislih, ki se jim lahko pojavijo na
delovnem mestu, kot so npr. »Tega ne zmorem!«, »Prevec je vsegal«, »ZmeSalo se
mi bol«, »Vsi pritiskajo namel«, so jih intervjuvanci prepoznali kot svoje. Torej
velikokrat, predvsem ko imajo veliko dela in so na delovhem mestu prisotna visoka
priCakovanja, se pogostost takSnih misli pri njih $e povec€a. Opisano lahko opazim tudi
v enem izmed odgovorov intervjuvanca tekom intervjuja.

»Sem véasih v tak$nih mislih, predvsem ko se mi naloge zdijo prevec¢ obseZne ali pa
S0 prisotne teZzave bodisi v eksternih bodisi v internih odnosi v podjetju. To se zgodi
obcéasno, predvsem v Casu vecjih projektov. Mislim, da je to bolj posledica samega

toksi¢nega okolja v podjetju.«

5.3.3 Izpostavljenost in vzroki stresa na delovhem mestu

Ko smo jih vpra$ali o tem, kako mo&no se pocutijo izpostavljeni stresu na delovhem
mestu, so enoznacno odgovorili, da so konstantno pod stresom. Vendar so se
razlikovali v nastevanju vzrokov za stres na delovnem mestu, kot je tudi razvidno iz
spodnjega grafa.
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Graf 6: Pogostost odgovorov intervjuvancev na vprasanje o vzrokih stresa na
delovnem mestu
(Lastni vir)

|z zgornjega grafa je razvidno, da vecina intervjuvancev Steje Casovni pritisk kot glavni
vzrok njihovega stresa, sledijo mu Se preobremenjenost in interni odnosi. Interne
odnose so u intervjuvanci opisovali predvsem z odnosi s sodelavci oz. drugimi
zaposlenimi v podjetju. Komunikacija s strankami, odnos nadrejenega in pritiski s
strani podjetja so bili najmanjkrat omenjeni, ampak to ne pomeni, da so manj
problemati¢ni.

5.3.4 Odnosi na delovhem mestu

Poslabsali Ostali enaki Izboljsali

Graf 7: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o odnosih s sodelavci
(Lastni vir)
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Intervjuvanci ve€inoma menijo, da so se njihovi odnosi s sodelavci poslabsali zaradi
stresa ali izgorelosti na delovnem mestu. Le ena intervjuvanka meni, da so odnosi
ostali enaki oz. da so bolj hladni, ko je prisotno ogromno stresa. Vendar ko stres ni
tako moc&no prisoten, so njihovi odnosi normalni. SplosSno intervjuvanci menijo, da so
njihovi odnosi s sodelavci hladni, povrSinski in da ob njih niso sprosceni. Med
delovnim ¢asom se vsak zaposleni bolj drZi zase.

Formalen sproscen Vas je strah Neprijeten

Graf 8: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o odnosu z nadrejenim
(Lastni vir)

|z zgornjega grafa je razvidno, da so intervjuvanci svoje odnose s svojim nadrejenim
enotno opisovali kot formalne, vendar so ob tem porocali tudi o prisotnosti
neprijetnosti in nesproS¢enosti. Hkrati so dodajali, da z njim komunicirajo le, ko je res
nujno treba, drugace se temu raje izognejo. Med odgovarjanjem na vprasanje je bilo
mogoce zaslutiti tudi kar nekaj kritik na racun nadrejenega glede njegovega odnosa
do zaposlenih. Namre¢ zaposleni niso ¢utili njegove podpore, ko so zanjo vprasali ali
pa jo potrebovali.
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5.3.5 Zadovoljstvo z delovnimi razmerami

0%

= Da
m Vcasih

= Ne

Graf 9: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o zadovoljstvu z delovnimi razmerami
(Lastni vir)

Zgornji graf prikazuje, da sta za intervjuvance organizacija dela in delovno okolje
vCasih ali celo ve€inoma vir stresa. Prav tako je razvidno, da nobeden izmed
intervjuvancev ne meni, da organizacija dela in delovno okolje nista vir stresa na
delovnem mestu. Poleg zgoraj zapisanega vprasanja sem intervjuvance prosila, ¢e bi
lahko tudi pojasnili, kaj jih moti pri opravljanju njihovega dela. Nekateri so omenjali,
da ni prostora za napake, kar jim povecuje nivo stresa. Spet druge pa je motila hitrost,
s katero morajo opravljati nekatere delovne naloge.

5.3.6 Komunikacija na delovhem mestu

Ne

Vcasih

20%

60% = Da

Graf 10: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o ustreznosti komunikacije s
sodelavci in nadrejenim na delovnem mestu
(Lastni vir)
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Kot je razvidno iz zgornjega grafa, ki predstavlja pogostost odgovorov na prvi del
vprasanja, se intervjuvanci ve¢inoma strinjajo, da bi se morala komunikacija v podjetju
X spremeniti oz. izboljSati. Tudi glede komunikacije z nadrejenim intervjuvanci nimajo
pretirano pozitivnih besed. Predvsem jih motijo pomanjkanje povratnih informacij s
strani nadrejenega, neodzivnost, pomanjkanje validacije mnenja zaposlenih in
skrivanje pomembnih informacij.

5.3.7 Znacilnosti dela

20%

Ne

Da

80%

Graf 11: Pogostost odgovorov na vpraSanje o ustreznosti placila glede na opravijeno
delo
(Lastni vir)

Ko sem intervjuvance vpraSala, ali za svoje delo prejemajo ustrezno placilo, se
vecinoma niso opredelili niti kot ustrezno niti kot neustrezno. Le ena intervjuvanka
meni, da je njeno placilo primerljivo z delovnimi nalogami, ki jih opravlja. |z zgornjega
grafa je razvidno, kako so intervjuvanci odgovarjali na drugi del vprasanja. Ve€inoma
menijo, da njihova prizadevanja oz. trud na delovnem mestu ni opazen. Nekateri so
dodali, da v organizaciji ve€ velja, koliko denarja zaposleni doprinese podjetju, kakor
sam trud, Ki je bil viozen.
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= Da
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Graf 12: Pogostost odgovorov intervjuvancev na vpraSanje o opravijanju dela v
Skladu z njihovim znanjem in sposobnostmi
(Lastni vir)

Zgornji graf prikazuje, da intervjuvanci menijo, da delo opravljajo v skladu z njihovim
znanjem in sposobnostmi. Zraven so vsi tudi opisali visoko kriticnost do sebe, kar jim
velikokrat tudi oteZuje doseganje lastnih zastavljenih ciljev, saj so v€asih previsoki.
Nekateri intervjuvanci pa imajo problem pri pomanjkanju ob&utka zadovoljstva, ko
dosezejo svoje cilje, saj menijo, da bi lahko bili Se boljsi.

5.3.8 Obracanje po pomo¢ glede tezav s stresom/izgorelostjo

Da Ne

B Nadrejeni HSodelavci

Graf 13: Odgovori intervjuvancev na vpra$anje o iskanju pomoci v povezavi s
stresom in izgorelostjo
(Lastni vir)

Zgorniji graf prikazuje, da se je vecina intervjuvancev Ze obrnila po pomo¢ bodisi na
nadrejenega bodisi sodelavca. Vendar se precej velik delez tudi ni obrnil po pomoé&
na nobenega od omenjenih. Predvsem tisti, ki Se niso poiskali pomogi, je niso poiskali
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zaradi strahu, da ne bi drugi tega zaznali kot Sibkost. Intervjuvanci, ki so poiskali
pomog, so to odloCitev obzalovali, saj niso bili delezni najbolj ustrezne reakcije. Menili
so namre¢, da se intervjuvanec le po nepotrebnem pritoZuje ali pa so bili dale¢ od
razumevajocih do njihovih tezav.

5.3.9 Diagnosticirane bolezni, povezane s stresom

Intervjuvance smo povprasali tudi, ali imajo zaradi stresa, ki ga dozivljajo, ze
diagnosticirano kaksno bolezen.

»Ne, zaenkrat Se ne, ampak pocasi me skrbi, da ¢e bom nadaljevala tako, bo nekaj
narobe. Glavoboli in tesnoba so Ze tukaj ... Velikokrat se komaj privie¢em do sluzbe,
ampak ne vem, zdi se mi, da mi bo na koncu zdravnik rekel le, da sem malo pod
stresom in da zagotovo pretiravam ...«

Zgoraj je naveden eden izmed odgovorov intervjuvancev. Med vsemi intervjuiji je bilo
razvidno, da nobeden izmed njih nima diagnosticirane bolezni kot posledice njihovega
stresa. Poleg tega pa lahko iz odseka vidimo strah, ki ga dozivlja oseba pred obiskom
zdravnika in njegovim mnenjem o zdravstvenem stanju.

5.3.10 Produktivnost na delovhem mestu
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Graf 14: Pogostost odgovorov intervjuvancev na vprasanje o produktivnosti na
delovnem mestu
(Lastni vir)

Kot je prikazano v zgornjem grafu, vsi intervjuvanci Cutijo prizadetost na podrocju
njihove produktivnosti na delovnem mestu zaradi stresa ali izgorelosti. Predvsem so
to opisali kot poCasnejSe opravljanje svojega dela, tezje osredotoCanje na delo,
delanje ve¢ napak kot ponavadi ipd.
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5.3.11 Strategije spoprijemanja s stresom na delovhem mestu

: H

Odmori DruZenje po Pogovor z Dihalne vaje, Organizacija  Pozitivne misli
sluzbi druzino tehnike Casa
sproscanja

Graf 15: Pogostost odgovorov intervjuvancev na vpraSanje o strategijah za
spoprijemanje s stresom
(Lastni vir)

Zgornji graf prikazuje, da so (kratki) odmori najpogosteje uporabljena strategija za
spoprijemanje s stresom na delovnem mestu med intervjuvanci. Sledijo jim dihalne
vaje in preostale tehnike spros¢anja, medtem ko so bile ostale strategije bolj redko
navedene. Poleg tega so bili intervjuvanci precej enotni v mnenju, da se ve€inoma ne
znajo ucinkovito spopadati s stresom in da potrebujejo boljSe strategije v njihovem
vsakdanu.

5.3.12 Podpora podjetja pri obvladovanju stresa in izgorelosti
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Graf 16: Pogostost odgovorov intervjuvancev na vprasanje o podpori podjetja pri
obvladovanju stresa in izgorelosti
(Lastni vir)
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Iz zgornjega grafa je razvidno, da vsi intervjuvanci menijo, da bi lahko prejeli vec
podpore s strani podjetja glede obvladovanja stresa in izgorelosti na delovhem mestu.
Nekateri so celo predlagali organizacijo delavnic in svetovanja na to temo. Predvsem
pa so se intervjuvanci strinjali, da bi morali nadrejeni izkazati ve¢ razumevanja do
zaposlenih in njihovih situacij.

5.3.13 Menjava sluzbe zaradi stresa ali izgorelosti
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Graf 17: Pogostost odgovorov intervjuvancev o menjavi sluzbe zaradi stresa in
izgorelosti
(Lastni vir)

PrecejSnji delez zaposlenih je ze ali pa Se vedno razmislja o menjavi sluzbe zaradi
prisotnega stresa ali izgorelosti. Zraven so dodali, da Se niso sprejeli dokoncne
odlocitve glede tega, ali bi ostali v podjetju X ali pa bi se podali v neznano. Poleg tega
je treba upostevati, da je sprejemanje tovrstnih odloditev zelo tezko, predvsem ¢&e
moras prezivljati e svojo druzino.

5.3.14 Na kateri stopniji izgorelosti so zaposleni v podjetju X?

Prvi sklop treh vpraanj se je nanasSal na to, ali zaposleni kazejo znake iz&rpanosti oz.
prve stopnje izgorelosti.
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Graf 18: Pogostost odgovorov intervjuvancev na vprasanje o doZivljanju obcutka
kroni¢ne utrujenosti, ki ne mine niti po pocitku
(Lastni vir)

Zgoraj je prikazan graf, ki prikazuje enotno poro€anje intervjuvancev o pogostem
dozivljanju kroni¢ne utrujenosti kljub pocitku. Nekateri so celo porocali o tovrstnem
obCutku vsak dan, spet drugi so porocali »le« o njegovi prisotnosti. Intervjuvanci so
povedali, da obCutek utrujenosti ne mine tudi ez konec tedna, ko ne opravljajo dela.

Bolecine v misicah, sklepih Napetost v misicah, sklepih

Vsak dan M Vcasih ® Nikoli

Graf 19: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o pogostosti telesnih simptomov, kot
so boleCine ali napetosti v misSicah, ki jih pripisujejo delu
(Lastni vir)

Graf, ki je prikazan zgoraj, prikazuje porazdeljenost odgovorov intervjuvancev o
pogostosti bolecin in napetosti v miSicah in sklepih zaradi narave njihovega dela.
Predvsem je opazno, da jih veliko poro¢a o vsakodnevnih ali obi¢ajnih bole€inah v
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miSicah. Nekateri so porocali tudi o sami napetosti v misicah in sklepih, predvsem ko
je pri delu prisotno veliko stresa.

»da, uh ... VGasih se sredi no¢i zbudim in potem ne morem zaspati nazaj. Misli mi ne
dajo miru, kar, umm, nenehno mi kroZijo po glavi, kaj vse moram narediti naslednji
dan. V¢asih, tudi ¢e dlje spim kot ponavadi, khm, nisem spocit, kakor bi moral biti ...
(zmaje z glavo)«

Iz zgornjega odgovora enega izmed intervjuvancev na vprasanje »Ali ste opazili, da
imate teZave s spanjem, kot so nespecnost ali pogosta prebujanja?« je razvidno
splosdno staliS¢e intervjuvancev glede teZav s spanjem. Prav vsi intervjuvanci so med
odgovarjanjem povedali, da so opazili vsaj ob&asne, ¢e ne celo konstantne tezave z
nespecnostjo, in pogosto prebujanje tekom nodi.

Iz odgovorov intervjuvancev lahko sklepam, da je pri njih prisotna vsaj prva stopnja
izgorelosti. Spodaj bo sledila analiza odgovorov intervjuvancev na vprasanja, ki so
vezana na drugo stopnjo izgorelosti — preiz€rpanost.

0%

Zelo pogosto
m Pogosto
m Obcasno

= Nikoli

Graf 20: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje pogostosti obéutka ujetosti v rutino
(Lastni vir)

Vsi intervjuvanci so vsaj v neki meri ze Cutili »ujetost« v rutini, drugi pa so zraven
dodali konstantno zmanj$evanje motivacije za opravljanje svojega dela, kar je
razvidno v zgornjem grafu. Pomanjkanje motivacije so pojasnjevali tudi s tem, da se
stvari v sluzbi ponavljajo in ni ve€¢ nobenega izziva. Veliko energije porabijo Ze samo
s tem, ko se pripravijo oz. prisilijo, da zacnejo delati.
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Da Vcasih Ne

Graf 21: Odgovori intervjuvancev na vpraanje o upadanju samopodobe, ko
razmiSljajo o svojem delu
(Lastni vir)

Iz zgornjega grafa je razvidno, da vecina intervjuvancev opazi ob&asno upadanje
lastne samopodobe, ko razmisljajo o svojem delu. En intervjuvanec je porocal o
konstantnem upadaniju lastne samopodobe glede opravljanja svojega dela. Medtem
pa ni nobeden porocal o odsotnosti omenjenega znaka druge stopnje izgorelosti.

0 - -

Pogosto Obcasno Redko

Graf 22: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o pogostosti dozivljanja obcutkov
krivde ali sramu, ker ne morejo izpolniti pricakovanj
(Lastni vir)

Zgorniji graf prikazuje, da intervjuvanci pogosto dozivljajo ob&utke krivde ali sramu,
ker ne morejo izpolniti priCakovanj. Tudi ostali intervjuvanci, ki tega niso velikokrat
doZiveli, so vsaj v neki meri obcutili krivdo ali sram zaradi omenjenega razloga.

Po preverjanju, ¢e so intervjuvanci na drugi stopnji izgorelosti, lahko sklepam, da vsaj
nekateri kaZzejo znake preiz€rpanosti, spet drugi bi potrebovali bolj podrobno
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preverjanje, saj so za zdaj med prvo in drugo stopnjo izgorelosti. Sledi interpretacija
odgovorov na tri vprasanja, ki se navezujejo na preverjanje, ¢e je intervjuvanec na
tretji stopniji izgorelosti — adrenalna izgorelost.

= Ne
Niti da niti ne

m Da

Graf 23: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o pogostosti obCutka, da morajo
nenehno delovati pod pritiskom, da bi dosegli rezultate
(Lastni vir)

Iz zgornjega grafa lahko vidimo nekak$no enakomerno porazdeljeno pogostost
odgovorov intervjuvancev. Dva se pogosto pocutita, kot da morata nenehno delovati
pod pritiskom, da bi dosegla rezultate. Na drugi strani pa imamo dva intervjuvanca, ki
se nikoli ne pocutita tako. Eden izmed intervjuvancev pa se ni znal Cisto opredeliti, ali
se tako pocuti pogosto ali nikoli. Zraven je prilozen Se njegov odgovor na vprasanje,
iz katerega je podrobneje razvidno, da je nekje med obema odgovoroma.

»Nisem, uhm, Se Cisto tam, da bi bil na robu zloma. Pritisk je velik, ampak, uh, e
nekako zdrZzim. «
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W Anksioznost H Panika

Graf 24: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o pogostosti doZivijanja obcutkov
anksioznosti ali panike, ko razmisljajo o delovnih nalogah
(Lastni vir)

Kot je razvidno iz zgornjega grafa, se vecina intervjuvancev bolj spopada s tesnobo
0z. anksioznostjo kot paniko, ko razmisljajo o delovnih nalogah. Le eden se nikoli ne
spopada s paniko. NajpogostejSi odgovor tekom intervjujev je bil, da se ob
razmiSljanju o svojih delovnih nalogah vsaj v€asih spopadajo s tesnobo.

1 .
0
Da Vcasih Ne

H Kava Energijske pijace

Graf 25: Odgovori intervjuvancev na vpraSanje o uporabi poZivil (npr. kofein,
energijske pijace) za obvladovanje stresa in utrujenosti
(Lastni vir)

Zgornji graf prikazuje, da intervjuvanci kot pozivilo pogosteje uzivajo kavo kot
energijske pijace, ki jih ve€inoma ne zauzivajo. Ob tem Zelim poudariti, da je nekaj
intervjuvancev pojasnilo, da pijejo kavo bolj zaradi rutine, ostali pa, ker jim pomaga
pri ohranjanju fokusa, predvsem med delom.
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Po omenjenih treh vprasanj, ki so se navezovala na adrenalno izgorelost, je razvidno,
da le malo intervjuvancev kaze nekaj znakov tretje stopnje. Drugi so ujeti v nekaksni
sivi coni med drugo in tretjo stopnjo, nekaj intervjuvancev pa zaenkrat ne kaze znakov
tretje stopnje izgorelosti.

5.4 Preverjanje hipotez

Prvo hipotezo (zaradi stresa in izgorelosti se bodo spremenili odnosi na delovnem
mestu) potrdim (Graf 7, v 5.3.4 Odnosi na delovhem mestu). Med odgovori na
vprasanje, s pomocjo katerega sem preverjala prvo hipotezo, sem zasledila, da je Sla
ta sprememba v odnosih bolj v smer poslabsanja.

Drugo hipotezo (izgoreli posamezniki in posamezniki pod stresom se ne bodo obrnili
na nobenega po pomoc¢) zavrnem, saj se je vecina intervjuvancev zatekla po pomo¢
bodisi k nadrejenemu bodisi k sodelavcem (Graf 12, v 5.3.8 Obracdanje po pomo¢
glede tezav s stresom/izgorelostjo). Res pa je, da tisti, ki so se zatekli k nadrejenemu
po pomog, so to odloCitev kasneje tudi obzalovali. V prihodnje bi lahko priCakovali, da
se bodo tovrstni posamezniki manj verjetneje obrnili po pomo€ na nadrejenega ali
sodelavce.

Tretjo hipotezo (sluzba in druZina sta glavna stresorja v Zivljenju zaposlenega) delno
zavrnem, saj se je le sluzba pokazala kot glavni stresor v Zivljenju zaposlenega,
medtem ko druzina nikoli ni bila omenjena kot stresor (Graf 6, v 5.3.3 Izpostavljenost
in vzroki stresa na delovhem mestu). Poleg tega intervjuvanci kot stresorja niso
navajali dobesedno sluzbe, ampak bolj vidike delovhega mesta, ki ga opravljajo, npr.
Casovni pritisk, stranke, odnos nadrejenega ipd.

Zadnjo hipotezo (posamezniki bodo manj produktivni in motivirani za delo zaradi
izgorelosti in hudega stresa) potrdim (Graf 13, v 5.3.10 Produktivnost na delovhem
mestu). Intervjuvanci so porocali o stresu ali izgorelosti, zaradi ¢esar ne morejo
optimalno opravljati svojega dela. Storijo ve€ napak oz. so bolj povrsni, se tezje
osredotocajo na delo in so ve€inoma pocCasnejsi.

Na splosno lahko pri vseh zaposlenih opazim izrazeno vsaj prvo stopnjo izgorelosti.
Intervjuvanec 1 je veCinoma kazal znake prve stopnje izgorelosti (izCrpanost), v€asih
pa je bilo med odgovori glede druge stopnje (preiz&rpanosti) mogoCe zaznati tudi
znake le-te. Glede na odgovore intervjuvanca 2 je bil ta na prvi stopnji izgorelosti
(iz€rpanost). Ko sem analizirala odgovore intervjuvanke 3, sem lahko videla, da je ta
Ze na ftretji stopnji izgorelosti (adrenalna izgorelost). Pri intervjuvancu 4 sem na
podlagi njegovih odgovorov sklepala, da je na drugi stopniji izgorelosti (preizCrpanost).
Intervjuvanka 5 je glede na odgovore na prvi stopnji izgorelosti (izErpanost).

stran 34 od 42



Bé&B — Vi§ja strokovna $Sola

6 ZAKLJUCEK

Med poglabljanjem v opravljene intervjuje smo ugotovili, da vsi udeleZenci vsaj v neki
meri dozivljajo izgorelost in stres na delovhem mestu. Obenem pa lahko ugotovimo
tudi raznolikost dozivljanja stresa in izgorelosti pri posameznikih, saj ju je vsak, ki ju
doZivlja, opisal nekoliko po svoje. Predvsem se je to opazilo pri vprasanjih, kjer so
morali opisati posledice obeh na njihovo zdravje. Intervjuvanci so porocali tudi o
pomanjkanju socialne podpore in podpore s strani vodstva. Prav tako so opozarjali,
da njihovo delovno okolje ni optimalno za u€inkovito opravljanje dela in ga oznacili kot
enega izmed krivcev za njihov stres. Udelezenci niso bili zadovoljni s svojo sluzbo,
delovnikom in so velikokrat razmisljali o menjavi sluZzbe, kar se tudi pozna na visoki
fluktuaciji zaposlenih v podjetju. Med intervjuji je mogoCe opaziti, da sta stres in
izgorelost povecala prisotnost tako absentizma (ve¢ bolniskih zaradi prehladov kot
posledica slabega imunskega sistema zaradi stresa) in prezentizma (kljub slabemu
duSevnemu pocutju zaposleni §e vedno hodi v sluzbo).

Glede na nase ugotovitve, bi bilo v podjetju X smiselno uvesti dolo&ene ukrepe. Zal
je za intervjuvance prepozno za uvedbo primarnih oz. preventivnih intervencij, saj so
pri njih Ze prisotni znaki in posledice stresa ter izgorelosti. Primarne intervencije bi
pridle prav za prihodnost in morebitne nove zaposlene. Kljub temu bi bilo smiselno
uvesti vse tri vrste intervencij. Primarne intervencije (razne preventivne delavnice na
temo upravljanja s stresom na delovnem mestu, komunikacije, vodenja ipd.) bi uvedla
predvsem z vidika, da bi bile v ¢asu prihoda novih zaposlenih Ze mo¢no ukoreninjene
v organizacijsko kulturo podjetja. Predvsem bi se lahko tudi naredile kakSne vaje oz.
izvajali pogosti team buildingi, na katerih bi se lahko vsi zaposleni (vkljuéno z
nadrejenim) bolj povezali. Ce bi bili zaposleni bolj povezani med seboj, bi imeli tudi
obc&utek opore in podpore v kriti€nih situacijah. Obenem pa bi imeli tudi v sluzbi vsaj
eno zaupanja vredno osebo, s katero bi se lahko pogovorili o svojih tezavah.
Predvsem pa je na tej ravni pomemben pogovor med vsemi udelezenimi o sami
strukturi dela. Namre€ zaposleni niso zadovoljni s svojim delovnikom, ki bi bil lahko v
prihodnosti bolj prilagodljiv (moznost dela od doma, avtonomija pri sestavljanju
urnika). Pogovorili bi se lahko tudi o sestavi delovnih nalog, ki jih morajo zaposleni
opravljati — lahko bi jih nekoliko prestrukturirali in s tem povecali delovno zadovoljstvo
zaposlenih.

Za nekatere intervjuvance, ki ve€inoma kazejo znake, ki so znacilni za drugo stopnjo
izgorelosti, bi predlagala sekundarne intervencije. Vsak teden bi lahko prihajal v
podjetje strokovnjak, ki bi z udelezenci z znaki izgorelosti in izpostavljenosti hudemu
stresu opravil avtogene treninge, Cuje¢nost, meditacijo ipd. S tem bi zaposleni
zmanjSali prisotne posledice zaradi izgorelosti in stresa. Pri tem bi pomagale tudi
primarne intervencije, saj bi prepre€evale nadaljnjo prisotnost izgorelosti in hudega
stresa na delovnem mestu. Za zaposlene, ki imajo prisotnih ve¢ znakov izgorelosti, ki
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so prisotni v tretji fazi le-te, bi se lahko v podjetju organizirale tudi terciarne
intervencije. Na primer, v podjetju bi bil lahko vsaj enkrat na teden na voljo psiholog
ali psihoterapevt, h kateremu bi se lahko zaposleni zatekli po pomo¢€ v primeru tezav
ali situacij, s katerimi se ne znajo ali ne zmorejo spoprijeti. Dobra praksa terciarnih
intervencij je tudi Employee assistance programs (EAP), ki je na voljo tako v Sloveniji
kot tudi v tujini. Gre za program in storitve, preko katerih Zelijo strokovnjaki
opolnomoditi delodajalce pri skrbi za zdravje in dobro pocutje svojih zaposlenih.

Ce povzamem celotno raziskavo, imata tako izgorelost kot tudi stres velik vpliv na
opravljanje dela zaposlenega ter na kakovost njegovega zivljenja. Vpliva pa nimata
le na ti dve podrodji, ampak lahko za seboj pustita tudi zelo hude posledice, zaradi
katerih je kasneje potrebnega veliko €asa, da lahko zaposleni pride nazaj v normalno
delovanje in funkcionalnost.
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PRILOGE

Priloga 1: Vpra$alnik za intervju — stres

10.

11

12.

13.
14.

15.

16.

17.

Ali na delovnem mestu Cutite pospeSen utrip srca, imate prebavne otnje,
glavobol, ki so posledica opravljanja dela? Kako pogosto in kako mo¢no? Ali
to pripisujete razmeram v podjetju / na delovnem mestu?

Ali se na delovhem mestu pocutite potrte, razdrazene, napete, nemirne,
preobcutljive ipd.? Kako pogosto in kako mo¢no? Ali to pripisujete razmeram
v podjetju / na delovhem mestu?

Ali se pocutite jokave, neorganizirane, imate motnjo pozornosti, vam manjka
volje? Kako pogosto in kako mo¢no? Ali to pripisujete razmeram v podjetju /
na delovnem mestu?

Ali pogosto razmisljate npr. »Tega ne zmorem!«, »PrevelC je vsegal,
»ZmeSalo se mi bol«, »Vsi pritiskajo namel«)? Ali to pripisujete razmeram v
podjetju / na delovnem mestu?

Ali menite, da ste na delovhem mesu moéno izpostavljeni stresu? Kateri so
glavni vzroki za va$ stres na delovnem mestu?

Kako bi opisali svoje odnose s sodelavci? So se ti odnosi spremenili zaradi
stresa ali izgorelosti? Se pocutite sprejete in upostevane?

Kako bi opisali svoje odnose z nadrejenimi (formalno, sprosceni vas je strah,
vam je neprijetno ipd.)?

Ali je organizacija dela in delovno okolje (jasne naloge, pooblastila in
odgovornosti, pogoji za delo (materialni, ustrezno okolje in urejenost
delovnega mesta) vir vaSega stresa? S ¢im niste zadovoljni vas moti pri
opravljanju dela?

Ali je komunikacija na delovhem mestu ustrezna? Kako poteka komunikacija
Z nadrejenimi?

Prejemate za svoje delo ustrezno placilo? So vaSa prizadevanja opazena?

. Menite, da opravljate delo v skladu z vasim znanjem in sposobnostmi? Ste

prevec kriti¢ni do sebe? Dosegate zastavljene cilje?

Ali ste se kdaj obrnili na nadrejenega ali sodelavce po pomoc¢ zaradi tezav s
stresom ali izgorelostjo? KaksSna je bila njihova reakcija?

Ali imate zaradi stresa ze diagnosticirane bolezni?

Ali menite, da je vaSa produktivnost na delovhem mestu prizadeta zaradi
stresa ali izgorelosti? Kako?

Kako se spopadate s stresom na delovnem mestu? Imate kakSne strategije
za obvladovanje?

Ali menite, da bi bilo koristno imeti ve¢ podpore s strani podjetja pri
obvladovaniju stresa in izgorelosti?

Ali ste kdaj razmisljali o zamenjavi sluzbe zaradi stresa ali izgorelosti?
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Priloga 2: VpraSalnik za intervju — stopnja izgorelosti

Iz&rpanost:

1.
2.

Ali pogosto dozivljate obCutek kroni¢ne utrujenosti, ki ne mine niti po pocitku?
Kako pogosto imate telesne simptome, kot so bolecine ali napetosti v miSicah,
ki jih pripisujete delu?

Ali ste opazili, da imate teZave s spanjem, kot so nespecénost ali pogosta
prebujanja?

Preiz€rpanost:

1.

Kako pogosto se pocutite, da ste ujeti v rutino in da ne morete najti motivacije
za delo?

Ali se vam zdi, da vaSa samopodoba upada, ko razmisljate o svojem delu?
Kako pogosto dozivljate ob&utke krivde ali sramu, ker ne morete izpolniti
priCakovanj?

Adrenalna izgorelost:

1.

Ali se pogosto pocutite, kot da morate nenehno delovati pod pritiskom, da bi
dosegli rezultate?

Kako pogosto doZivljate ob&utke anksioznosti ali panike, ko razmisljate o
delovnih nalogah?

Ali ste kdaj opazili, da se zatekate k stimulansom (npr. kofein, energijske
pijace) za obvladovanje stresa in utrujenosti?
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