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POVZETEK

V diplomski nalogi obravhavamo problematiko stresa, njegovih posledic za zdravje
ter predloge za zmanjSanje njegovih negativnih u€inkov.

Stres na delovnem mestu in pomanjkanje gibanja pogosto vodita v poslabSanje
zdravja. Mnoge zdravstvene tezave in bolezni so posledica stresa, Se posebno, ¢e
mu je posameznik izpostavljen dlje ¢asa.

V nalogi izpostavljamo tudi odgovornost delodajalcev, ki so z novo sprejeto
zakonodajo dolzni izvajati aktivnosti za zmanjSevanje stresa na delovnem mestu. Za
povezavo teorije in prakse smo v podjetju SPL d.d., kjer sem zaposlena, izvedli
anketo o stresu in izvajanju fiziCno-Sportnih aktivnosti na delovnem mestu.

V nalogi je opisano, v kolik§ni meri je stres odvisen od nas samih in kaj lahko
naredimo za zmanj$anje. Konkretni predlog se nana$a na implementiranje stalne
fiziCne aktivnosti v naSe Zivljenje in Ce je le mogoce, tudi v €as, ki ga prezivimo na
delovnem mestu.
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- stres
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SUMMARY

In the thesis the issue of stress, its consequences for health, and suggestions for
reducing its negative effects are addressed.

Workplace stress and lack of exercise often lead to deterioration of health. Many
health problems and illnesses are caused by stress, especially if an individual is
exposed to it for a longer period of time.

In the thesis the responsibilities of employees are emphasized. According to the
newly adopted legislation they are required to implement activities for reducing
workplace stress. In order to connect the theory with the practice, a survey on stress
and implementation of physical and sport activities at workplace was conducted in
the company SPL d.d., where | am employed.

In the thesis the extent to which stress depends on us and ways for its reduction are
described. The concrete suggestion relates to the implementation of regular physical
activity in our life and if possible also in the time we spend at workplace.
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1 UvOD

Dejstvo je, da je z razvojem tehnike in tehnologije ter globalizacije v zadnijih letih
pridlo do velikih sprememb v gospodarstvu. Sedaj v podjetjih manj zaposlenih hitreje
opravi vec dela kot pred leti. Povean obseg dela, vedje zahteve delodajalcev, visja
priCakovanja strank, ocenjevanje opravljenega dela s stimulacijo in destimulacijo,
kratki roki za izpolnjevanje nalog, pomanjkljiva navodila ali pomanjkanje informacij, v
nekaterih primerih pa prevec¢ informacij, neustrezni odnosi med sodelavci, ki jih
povzroCijo komunikacijski Sumi ali drugi razlogi, veckrat tedensko celodnevna
odsotnost od doma; vse to povzro€a konstanten pritisk na zaposlene, posledi¢no pa
tudi stres.

1.1 PREDSTAVITEV PROBLEMA

PsihiCna (pre)obremenjenost ni le obCutek, s katerim se soofa Cedalje vec ljudi,
temvec je dejstvo danasnjega Casa. S preobremenjenostjo se je potrebno soo¢iti, jo
sprejeti in poskrbeti, da nas ne pripelje do situacije, ko ne obvladujemo ve¢ njenih
posledic.

Kot je prikazano v nadaljevanju diplomske naloge, tezava ni v samem stresu,
temvec v njegovih negativnih simptomih. Od vsakega posameznika je odvisno, kako
se z tem spopada. S stresom se lahko borimo na ve¢ nacinov: z boljSim
organiziranjem delovnega Casa, s pozitivnim odnosom do Zivljenja, uravnotezenim
sluzbenim in zasebnim Zzivljenjem, zdravo prehrano ter fizicno aktivnostjo.

Problem nastane, ker imamo zaposleni ¢edalje manj prostega €asa, da bi se lahko
kakovostno posvecali sebi in svojim potrebam. Sluzbene in druge obveznosti
zapolnijo vegji del nasega ¢asa. Ce opustamo izvajanje $portno-fiziénih aktivnosti,
bo to zagotovo kmalu vplivalo na poslabSanje nasega pocutja.

Zato v nalogi iS¢emo drugacne nacine in poti za vzdrZevanje kondicije, celo med
delovnim ¢asom. Ena od moznosti je uporaba kolesa kot transportnega sredstva v
delovnem procesu, ¢e nam nacin dela to dopusC€a. Za navedeno potrebujemo
ustrezne razmere ter predvsem pripravljenost posameznika, da spremeni navade,
povezane s prevozom.

Predlagamo, da bi se v sluzbo ali na svoje delovne aktivnosti v sluzbenem Casu
namesto z avtomobilom ali avtobusom odpravili s kolesom.
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1.2 CILJI NALOGE

Ciljev diplomske naloge je vecC: izpostaviti problematiko stresa, vzroke za nastanek,
opredeliti njegove posledice za zdravije posameznika ter opisati, kako se te
posledice kazejo v izvajanju delovnih aktivnosti.

Vecina ljudi se niti ne zaveda, da mnoge zdravstvene tezave nastanejo prav zaradi
tezav s stresom ter zaradi neustreznega soocanja z obremenitvami. Namen naloge
je tudi natancneje izpostaviti eno od moznosti, s katero lahko pripomoremo k
zmanjSevanju stresa in vedji psihofizi¢ni vzdrzljivosti — kolesarjenje na delo oziroma
prevoz s kolesom v delovhem &asu.

Najpomembnejsi cilj je podjetju Spl d.d., v katerem sem zaposlena, podati pobudo
za spodbujanje zaposlenih k uporabi kolesa v sluzbenem ¢asu.

1.3 PREDPOSTAVKE IN OMEJITVE

Izhajamo iz predpostavke, da je stanje psihi€ne obremenjenosti zaposlenih zelo
veliko. Obremenitev je velika zaradi visokih standardov in zahtev delodajalcev do
zaposlenih, zahtevnih strank, velikega obsega del ter kratkih ¢asovnih rokov.

Predpostavljamo, da se zaposleni ne uspejo dovolj ukvarjati s Sportno-fiziCnimi
aktivnostmi v prostem Casu. Isto¢asno tudi predpostavljamo, da bi bili zaposleni
pripravljeni spremeniti dosedanje navade in imajo interes uporabljati kolo kot
prevozno sredstvo v delovnem &asu.

Navedene predpostavke smo preverili z izvedbo ankete, ki smo jo razdelili med
sodelavce v oddelku operative, kjer je zaradi narave dela moznost uporabe kolesa v
sluzbenem €asu vecja kot v ostalih oddelkih podjetja.

1.4 METODE DELA
Za izvedbo diplomske naloge smo uporabili naslednje metode:

e deduktivno metodo smo uporabili, da smo teoreticna dognanja povezali z
ugotovitvami v svojem delovnem okolju;

e metodo deskripcije smo uporabili za opisovanje dejstev;

e metodo klasifikacije smo uporabili za definiranje nekaterih pojmov;

e metodo anketiranja smo uporabili v prakticnem delu naloge ter na podlagi
rezultatov izpeljali zakljuCke, povezane z nekaterimi teoretiCnimi izhodiSci,
opisanimi v prvem delu naloge.
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2 STRES

2.1 DELO VPLIVA NA ZDRAVJE ZAPOSLENIH

Zaposleni menimo, da se direktorji in vodje organizacij s stresom zaposlenih
veCinoma ne ukvarjajo oz. imajo oblikovano staliSCe, da je stres pri zaposlenih
posledica slabe organiziranosti izvajanja delovnih obveznosti. Glede na napeto
situacijo na trgu so vodstva v podjetjih primarno osredoto¢ena na finan¢no
uspeSnost podjetij in manj na zadovoljstvo delavcev. Trend zadnjih let je
poveCevanje koliCine dela z manj zaposlenimi, kar prinaSa obremenitve, ki jim
Cedalje ve¢ zaposlenih ni kos. Preobremenjenost se posledi¢no odraza tudi na
zdravju zaposlenih.

Navedeno stalis¢e potrjuje tudi raziskava (Stergar, Urdih Lazar, 2005), ki je bila
opravljena med slovenskimi direktorji v letu 2005 in se je nanaSala na vpraSanja o
zdravju njih samih ter zaposlenih. Odgovori so pokazali, da se direktorji zavedajo
pomena zdravja, vendar pa se navedena problematika v podjetjih kljub temu ne
obravnava redno ali pogosto, temveC po potrebi ali celo samo ob pripravi izjave o
varnosti z oceno tveganja (http://www.cilizadelo.si/default-10300.html).

V letu 2005 je ve€ kot 20 % delavcev iz 25 drzav Clanic Evropske unije menilo, da je
njihovo zdravje ogrozeno zaradi stresa na delovnem mestu (http://www.eurofound.
europa.eu/ewco/surveys/EWCS2005/index.htm). Vzroki za takdne obclutke so bile
nove oblike zaposlitvenih pogodb in negotovost zaposlitve zaradi nestabilnega trga
dela, dolg delovni Cas ter intenzivnost dela, velike Custvene obremenitve na
delovnem mestu ter neusklajenost poklicnega in druzinskega Zivljenja. Poleg stresa,
ki ga prinadajo tehni¢ne in organizacijske spremembe v podjetjih, je nov —
pomemben dejavnik stresa tudi staranje prebivalstva in viSja upokojitvena starost
delovne sile v Evropi. Strokovnjaki menijo, da so starejSi delavci bolj ob¢utljivi na
nevarnosti, ki izhajajo iz slabih delovnih pogojev, kot mlajsi.

Glede na to, da je od raziskave preteklo ze 9 let, iz lastnih izkuSenj ter ob pregledu
splo$ne situacije ugotavljamo, da se stanje od takrat ni spremenilo na bolje.

2.2 SEDECI NACIN ZIVLJENJA — TVEGANJE ZA ZDRAVJE

Ljudje smo z napredkom tehnike in tehnologije v 20. stoletju ustvarili druzbo, ki za
svoje Zivljenje in delovanje skoraj ne potrebuje uporabe moci misic, da bi zadovoljila
svoje vsakodnevne potrebe. Pri tem nham pomagajo stroji in sistemi.

Sedeci nacin Zivljenja sestavljajo: opuS&anje gibanja v funkciji transporta (prevoz na
delo z avtomobilom ali s sredstvi javnega prevoza namesto pe$ ali s kolesom),
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vedno ve¢ delovnih opravil v sedeCem poloZaju, prezivljanje prostega €asa pred
raCunalnikom, televizorjem, v kinodvorani, za mizo v gostilni ipd.

Rezultat takega nacina Zivljenja je premalo fizicne aktivnosti vecine prebivalcev v
razvitem zahodnem svetu, da bi obdrzali ustrezno fizicno in psihicno stanje. Sedeci
nacin zivljenja posledi¢no prinasa v na$a zivljenja z neaktivnostjo povezane bolezni.
Strokovnjaki s podrocja javnega zdravja ugotavljajo, da so v preteznem delu sveta
kroni¢ne nenalezljive bolezni (kot npr. bolezni srca in oZilja, rak, sladkorna bolezen)
najpogostejSe in se Ze pojavljajo kot glavna epidemija. Med vzroki za tako stanje je
med drugim tudi prehod k sedeCemu nacinu Zivljenja, ki se navadno pojavlja v
druzbi z neuravnotezeno prehrano, kajenjem tobaka ter pitiem alkohola.

Zaradi zdravja in pocutja je nujen premik k bolj zdravemu nacinu Zivljenja. Poleg
uzivanja zdrave prehrane, brez tobaka, alkohola in drog se priporoa dnevno
telesno dejavnost oziroma gibanje. Gibanje ni samo Sport. To je kakrsno koli gibanje
telesa, katerega rezultat je poraba energije (izgorevanje kalorij). Hitra hoja, igranje,
pospravljanje, ples ali hoja po stopnicah; vse to je gibanje za zdravje
(http://lwww.cilizadelo.si/default-30300.html#g).

2.3 KAJ JE STRES

»Stres je ena najpogostejSih besed, s katerimi oznacujemo visoko delovno napetost,
pomanjkanje ¢asa zaradi kopice odgovornosti ter utrujenost in druge zdravstvene
posledice, ki nas doletijo zaradi prevelikin vsakdanjih  obveznosti.«
(http://www.polet.si/ziveti-zdravo/stres-ni-vedno-kar-mislite-da-je).

Ko govorimo o stresu, imamo najveckrat v mislih Skodljivi oziroma negativni stres, ki
povzroCa teZzave v telesnem, vedenjskem in duSevnem Zivljenju posameznika.
Obstaja tudi pozitivni stres, s katerim se je sreCeval ze praclovek. Pozitivni stres mu
je omogocil, da se je sooCil z nevarnostmi, npr. z nevarnimi zivalmi.

Tudi v danasnjem Casu se Clovek Se vedno sre€a z nevarnimi situacijami, ki mu v
ekstremnih razmerah omogoc€ajo prezivetje ali pa mu omogocijo, da se v njem
sprozijo nadnaravne moci, s katerimi omogoci prezivetje drugim osebam. Taksni
dogodki so na primer reSevanje v primeru naravnih nesre¢, ko je potrebna izredna
mo¢, tako fizitna kot psihi¢na. Lahko bi domnevali, da je bilo na temo stresa
izreCenih in napisanih veliko besed in vendar je dejstvo, da se kljub temu s stresom
v zadnjih letih soo€a Cedalje vec ljudi.

Stres je ena najvecjih bolezni danasnjega Casa. Za boljSe razumevanje
problematike navajamo definicijo stresa:

Irena Moskri¢: Uporaba kolesa kot prevoznega sredstva v sluzbenem ¢asu v povezavi z zmanjSevanjem stresa
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Stres je dozivetje posameznika, ki se pojavi v situaciji, ki ji ni kos. Posameznik
takSno dozivetje zazna kot razliko med zahtevami okolja in svojimi
zmogljivostmi.

Slika 1: Stres
(Vir: http://taocistmedicenglish.wordpress.com/2013/08/22/1631/)

Dozivetje stresa je lahko posledica (http://www.cilizadelo.si/default-30400.html):

e zunanjih dejavnikov, neustreznih ekoloSkih pogojev dela (hrupa, nekaterih
drazecih snovi, neustreznih ergonomskih pogojev),

e tehnoloSkih pogojev dela, ki so posledica uvajanja novih tehnologij brez
ustreznih prilagoditev in usposobitev in

e organizacijskih pogojev (najpogosteje delovnega €asa, razporeditev vsebine
dela, neustreznih pristojnosti, odgovornosti in poti komuniciranja).

2.4 POSLEDICE PREKOMERNEGA STRESA NA ZDRAVJE

Stres vpliva na tri pomembne sisteme v naSem telesu: sréno-zilnega, Zivénega in
endokrinega.

Zelo pregledno in enostavno lahko uCinke negativhega stresa prikazemo v tabeli.
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UCINKI NA TELO

NA MISLI IN OBCUTKE

NA OBNASANJE

pospeseno potenje

zaskrbljenost

prekomerno hranjenje

glavobol

nezadovoljstvo pri delu

nejeScnost

visok krvni tlak

obdutek krivde

zloraba drog, alkohola

boleéina v krizu

obcutek »izgorelosti«

prekomerno kajenje

utrujenost

slaba koncentracija

tezave v odnosih

tezave s spanjem

jeza

nizja ucinkovitost

izguba ali porast teze

negativno gledanje na svet

izbruhi jeze

tezave s spolnostjo

nemir

socialna izolacija

driska ali zaprtje

pozabljivost

prenos krivde na druge

ob&utljivi zobje

obdutek krivde

bolecine v trebuhu

Zalost, depresivnost

Tabela 1: UCinki stresa
(Vir: povzeto po http://www.mayoclinic.com/health/stress-symptoms/SR00008_D)

Poleg delovnega mesta lahko stres povzro€a tudi zasebno Zivljenje, saj se ljudje
sreCujemo s problemi v medsebojnih odnosih ali pa nas prizadenejo dogodki, npr.
loCitev, smrt. Stres povzro€a tudi Cedalje vecja financna negotovost, v hujSih
primerih izguba sluzbe ter strah pred prihodnostjo. V takSnem stanju so ljudje
izpostavljeni razli¢nim bolezenskim stanjem.

Ljudje pod vplivom stresa pogosto Zzivijo nezdravo: zlorabljajo alkohol, kadijo ali
zZlorabljajo prepovedane droge. Vse to vodi v slabo telesno aktivnost, slabo prehrano
in vse to samo Se poslabSa simptome stresa, kar vodi v spiralo e vecjega in bolj
kroniCnega stresa.

2.5 POSLEDICE STRESA NA DELOVNEM MESTU

Cilj vseh podjetij bi moral biti doseci poslovni uspeh brez (prevec€) stresa. Podjetja bi
morala na svoje zaposlene gledati kot na osebe in ne kot Stevilke in strosek.

Stres je odvisen od posameznika ali pa tudi ne: to je takrat, ko so naloge tako
zahtevne in obsezne, da jim nihCe ni kos brez stresa. Naloga podijetij je poiskati
naCine zmanjSevanja obremenitev, da zaposleni ne bi zboleli zaradi
preobremenjenosti. Pomembno je motivirati zaposlene, da dosezejo cilj in ostanejo
zdravi. Pri tem ima bistveno vlogo zdravo vodenje (good leading), ki ima vpliv na
dobro pocutje (well being). Vodje morajo biti zgled svojim podrejenim sodelavcem.
Pomembno je dati moznost vsem zaposlenim, da na svojem nivoju sodelujejo pri
aktivnostih, povezanih z delovanjem podjetja in sprejemanjem odlocitev (Jimenez,
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2013). V primerih, ko v podjetjih ni posluha za zmanjSanje obremenitev, zaposleni
i5¢ejo izhod v sili, ki se kaze v razlicnih oblikah, kot so absentizem, prezentizem,
fluktuacija. Zdravstveni absentizem oziroma izostajanje z delovnhega mesta v
Sloveniji predstavlja resen druzbeni, socialni in ekonomski problem.

Prezentizem ali zmanjSanje produktivnosti na delovnem mestu se izraza tako, da
zaposleni pride v sluzbo, vendar pa je njegova ucinkovitost zmanjSana zaradi
fiziénih ali psihiénih vzrokov. Cedalje ve¢ ljudi se ne odlogi za bolnisko odsotnost
kljub bolezni, saj se bojijo izgubiti sluzbo. Zaradi placilne politike podjetij (nizka
osnovna plac¢a) pa pomeni bolniSki stalez tudi velik financni primanjkljaj za
zaposlenega. Zaposleni so pod Cedalje vecjim pritiskom, zato se trudijo biti na
delovnem mestu »vidni«. lzogibajo se priti zadnji v sluzbo in oditi prvi, saj se
navedeno razume kot pomanjkanje pripadnosti podjetju in zavzetosti za delo.
Prezentizem pa je tudi dejavnik prezaposlenosti, saj ljudje poro¢ajo, da imajo
Cedalje vec dela in Cedalje krajSe ¢asovne roke. V Sloveniji je prezentizma Cedalje
vec (http:/iwww.obvladajmostres.siffileadmin/user_upload/prezentizem_finall.pdf).

Fluktuacija je pogosto menjavanje kadrov, kar posledicho pomeni motnje v
delovanju podjetja ter vpliva na njegovo uspesSnost. Visoka fluktuacija v podjetju
vpliva na kakovost poslovanja, zviSuje stroSke in daje signal za reorganizacijo
delovnega procesa oziroma podjetja. Vzroki za pogoste odhode iz podjetja so
najpogosteje: slabi medsebojni odnosi, omejevanje svobode pri delu, nezanimivo
delo, slabi delovni pogoji, nizke moznosti izobrazevanja, premajhna motivacija in
nezadovoljstvo zaposlenih, stresno delo, neustrezno finanéno nagrajevanje, ovire pri
napredovanju (Projekt SOS, http://www.stres-odsotnost-stiska.si/?id=110).

2.6 1ZCRPANOST IN IZGOREVANJE NA DELOVNEM MESTU

Cezmeren stres in delovna obremenitev navadno vodita v stanje delovne iz&rpanosti
(wornout). Poleg iz€rpanosti poznamo tudi obliko izgorelost (burnout). Izgorelost je
motnja, Ki jo sicer lahko sprozi Eezmeren stres, vendar vzrok zanj lezi v osebnostnih
znacilnostih, predvsem v storilnostno pogojeni samopodobi. Zato je torej treba
razlikovati med delovno izCrpanostjo in izgorelostjo. Prva je normalna posledica
pretiranega dela, ki jo odpravita krajSi ali daljSi poCitek in razbremenitev, druga pa je
motnja, bolezensko stanje, ki lahko napreduje do psihofizicnega zloma. V
deloholizem zaposlene Zene labilna samopodoba ter strah, da se njihova uspeSnost
ocenjuje natancneje in zato obiCajno delajo dlje, da bi dokoncali svoje naloge.

Kadar se ljudje s stabilno in tudi tisti s storilnostno pogojeno samopodobo srecajo s
pretiranimi zunanjimi zahtevami, jih oboji dozivljajo kot frustracijo, vendar se nanje
razlicno odzivajo. Prvi bodo dejavno iskali nadine, kako zmanjSati obremenitve in
ublaziti utrujenost, drugi bodo naredili vse, tudi pretirano delali, da bi le omilili
tesnobo in strah pred nezadovoljstvom okolice. Razlika med delovno iz&rpanimi in
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izgorelimi je torej v vzrokih in posledicah. Do delovne izCrpanosti pripeljejo zunanje
preobremenitve (denimo predolg delovni ¢as), do izgorelosti pa strah, da za okolico
in zase ne bomo dovolj dobri, e bomo postavili meje (re€emo ne), to pa nas pozene
v deloholizem. Pri delovno izCrpanih prevladujejo tako imenovane stresne bolezni
(npr. poviSan krvni tlak), pri izgorelih pa poleg kroni€ne utrujenosti in stresnih bolezni
Se znaki depresije in anksioznosti.

Izgorevanje je posledica neuspednega (deloholicnega) prizadevanja, da bi z
doseZki, ki so sestavni del samovrednotenja, ohranjali pozitivno samopodobo.
Clovek z labilno, storilnostno pogojeno samopodobo se &uti vrednega samo toliko,
kolikor je delezen zunanjih potrditev za svoje delo. Izgorelost je konéna posledica
tega procesa, zlom zaradi iz€rpanosti energetskih rezerv (http://www.viva.si/
Psihologija-in-odnosi/5018/Delovna-iz%C4%8Drpanost-in-izgorelost?index=2).

Naloge podjetja za prepreCevanje izgorelosti delavcev na delovhem mestu so
zagotoviti primerne delovne obremenitve, jasno opredeliti odgovornosti, ustvarjati
pozitivno delovno vzdusje in skrbeti za zdravje zaposlenih.

Proti izgorelosti lahko veliko prispevajo tudi zaposleni, tako da so pozorni na svoje
odzive (telesne, Custvene in duSevne), ohranjajo pozitivne odnose s sodelavci in
skrbijo za telesno zdravje ter ne nazadnje postavijo ustrezne meje (zmorejo reci ne,
zavrniti dodatno dela, ki ga ne bi zmogli ipd.).

2.7 USKLAJEVANJE DRUZINSKEGA IN POKLICNEGA
ZIVLJENJA

Usklajevanje dela in druzinskega Zivljenja je pri spopadanju s stresom prav tako
pomemben dejavnik. NanaSa se na osnovne potrebe, npr. na ureditev varstva za
otroke, moznost odsotnosti v €asu bolezni otrok, starSev, moznost izbire termina za
dopust. Vse to vpliva na kakovost Zivljenja in zadovoljstvo zaposlenih.

Ce nas sluzbene obveznosti obremenjujejo e preko delovnega ¢asa ali celo v
dnevih, namenjenih podcitku, to slabo vpliva na naSe pocutje, kar se posledi¢no
odraza tudi vdomacem okolju.

54 % zaposlenih navaja, da so veCkrat meseCno preutrujeni, da bi opravljali
gospodinjska opravila, 42 % jih navaja, da so preutrujeni, da bi opravljali druzinske
dolznosti. Tezave pri usklajevanju druzinskega in poklicnega zZivljenja se kazejo tudi
v pomanjkanju Casa za druzinske Clane in druge socialne stike (Zveza svobodnih
sindikatov Slovenije, 2012).
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2.8 PODROCJA OBVLADOVANJA STRESA

Stres vsak dozZivlja stres, zato so tudi nacini njegovega obvladovanja razlicni.
Klju¢no je prepreciti stres. Treba je dovolj spati, urediti prehrano, se izogibati
pretiranemu vnasanja kofeina (kave, pravega €aja, energijskih pija¢, prehrambnih
dodatkov za Sportnike) in drugih stimulansov ter najti ¢as, da se sprostimo.

Pomembno je izbrati zase najprimernejSo tehniko za obvladovanje stresa. Skrbimo
za pozitivno osebno mnenje ter isto€asno skrbimo za nadzor nad negativnimi
mislimi ter jih nadomeséamo s pozitivnimi. Postavimo si prioritete v zivljenju in
odlocitve, kaj v mnoZici sluzbenih in zasebnih opravil moramo izpeljati in kaj
pravzaprav ni nujno. Pozornost namenjamo kontroli Eustev. V poslovnem Zivljenju
skrbimo za nadzor nad ¢asom (Time management) in si vodimo seznam stvari, ki jih
moramo opraviti (»To Do« List). V zivljenje vnaS8amo humor in smeh.

2.9 ODGOVORNOSTI DELODAJALCEV

Zdravi in zadovoljni delavci, ki delajo v varnem in spodbudnem delovnem okolju, so
produktivnejSi in ustvarjalnejsi, redkeje zbolijo oz. redkeje odhajajo v bolniski staz,
organizaciji ostajajo zvesti. Delodajalec, ki nudi dobro in stimulativno delovno okolje,
laZje zaposli kakovostnejSi kader, s tem se podjetju tudi povec€a ugled v javnosti.

Da bi se odpravljal stres na delovnhem mestu, bi morala podjetja bolj poudariti
komunikacijo, izobrazevanje zaposlenih, izobrazevanje o organizaciji Casa,
telovadbo na delovhem mestu.

Vizija so zdravi ljudje v zdravih podjetjih (http://www.mz.gov.si/ si/delovna_podrocja
fjavno_zdravje/promocija_zdravja_v_razlicnih_okoljih/promocija_zdravja_pri_delu/).

Konec leta 2011 je v veljavo stopil nov Zakon o varnosti in zdravju pri delu (ZVZD-
1), ki med drugimi prinaSsa tudi novosti na podroCju promocije zdravja in
obvladovanja psihosocialnih tveganj na delovhem mestu. Spremembe zakona
odrazajo nova mednarodna in evropska dognanja o tem, kako razlicna
psihosocialna tveganja na delovnem mestu vplivajo na posameznikovo slabSo
ucCinkovitost pri delu, pa tudi na njegovo slabSe telesno in duSevno zdravije.

Po novem zakonu je delodajalec odgovoren za izvajanje promocije zdravja na
delovnem mestu. 6. ¢len ZVZD-1 navaja, da morajo delodajalci naCrtovati in izvajati
promocijo zdravja na delovhem mestu, 32. Clen pa poleg tega poudarja Se, da
morajo delodajalci za promocijo zagotoviti tudi potrebna sredstva in nacin
spremljanja njenega izvajanja (http://www.uradni-list.si/1/content?id=103969).
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Delodajalci morajo upostevati, da novi Zakon o zdravju in varstvu pri delu na novo
opredeljuje pojem zdravje in varstvo pri delu. Tokrat ne gre ve€¢ za ozko
zagotavljanje »fizi€ne« varnosti, temve¢ opredeljuje tudi »mehko varnost pri delu«.
Ta se nana8a na zagotavljanje varstva pred psihosocialnimi tveganji, vendar ne
zgolj omejeno na zagotavljanje delavCevega dostojanstva, temveC opredeljuje tudi
varno in zdravo delovno okolje (Obvladajmo sluzbeni stres, 2012).

3 TELESNA AKTIVNOST V SLUZBENEM CASU IN
DOMA

3.1 SPORT IN REKREACIJA KOT OBLIKI DRUZBENE
ODGOVORNOSTI

V zadnjih letih, ko je tempo zivljenja postal hitrejSi, ko je potrebno v istem Casu
opraviti mnogo ve¢ obveznosti, opazamo znatno poslabSanje kakovosti Zivljenja.
Tega se zavedajo mnogi posamezniki in organizacije, ki delujejo v smislu
obves€anja in preventivnih akcij z nasveti za zdravo Zzivljenje. Ena od teh je
pomembnost telesne aktivnosti, ki pa ravno zaradi sluzbenih in osebnih obveznosti
ter pomanjkanja Casa ostaja na stranskem tiru.

Moznosti za telesno dejavnost niso omejene le na Sport in organizirano rekreacijo,
kot morda meni vecina ljudi, ampak obstajajo povsod, kjer zivimo in delamo.
Telesna dejavnost je namre¢ definirana kot »kakrSna koli sila, izvedena s strani
skeletnih miSic, ki se kon€a s porabo energije nad ravnjo mirovanja«.

Sem torej sodijo hoja in kolesarjenje v transportne namene, ples, igre in razvedrila,
vrtnarjenje, hiSna opravila ter Sport kot dolo€ena oblika tekmovanja in namerna
telesna vadba, s katero izboljSujemo telesno pripravljenost in zdravje.

Kljuéne ovire za izvajanje telesne dejavnosti so obCutek pomanjkanja Casa,
pomanjkanje motivacije ter skrb zaradi varnosti (npr. e posameznik meni, da je pot
v sluzbo s kolesom zaradi neurejenih kolesarskih poti nevarna, potem se za to ne bo
odlogil).

Dejavniki, ki so pozitivno povezani z aktivhim Zivljenjem, vklju€ujejo samozavest
(mnenje v lastno sposobnost biti aktiven), uzivanje in priCakovanje koristi (boljSe
pocutje, izguba prekomerne teze ipd.).

Ljudje smo postali odvisni od novih tehnoloskih pridobitev, kot so avto, dvigalo,
tekode stopnice, ki nam omogo&ajo udobnejsi nagin dostopa do Zelene lokacije. Zal
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pa s prednostmi prihajajo tudi slabosti. Vedno ve¢ se vozimo in €edalje man;j
uporabljamo svoje telo, zaradi Cesar peSajo nase fizitne zmoznosti.

Da bi spremenili negativnhe ulinke opus$€anja telesnih aktivnost, obstaja ve¢ zelo
enostavnih moznosti:
e namesto uporabe tekocCih stopnic ali dvigala pot opravimo pes;
e namesto prevoza z avtom na krajSih razdaljah pot opravimo pe$ ali s
kolesom;
e v &asu, namenjenem malici, opravimo kraj$i intenzivnejsi sprehod. Ce nam
delovno okolje omogoca, obCasno vstanemo izza pisalne mize in opravimo
raztezne vaje ali nekaj po¢epov.

To so majhni, vendar uCinkoviti ukrepi, ki nam omogoc€ajo, da v delovni dan
vnesemo dodatno fizicno aktivnost in razbremenimo telo in misli.

Dejstvo je, da je mogoc€e s spremembami v miljenju in nacinu Zivljenja priceti bolj
zdravo oziroma aktivno Ziveti, to je »nacin Zivljenja, ki povezuje telesno dejavnost z
rednimi vsakodnevnimi opravili« (http://www.mf.uni-lj.si/dokumenti/405766c60ca
1fdae9ebff213ba885f69.pdf).

3.2 ZAKAJ S KOLESOM V SLUZBO - PREDNOSTI

Kolesarjenje ima mnoge prednosti, ki bi jih morali veckrat izkoristiti, zato je primerno
pozitivne lastnosti implementirati v delovni ¢as zaposlenih.

Najve€ja prednost kolesarjenja je, da naredimo nekaj zase (http://www.
adultbicycling.com/component/content/article/9-bicycling-basics/37-health-benefits-
of-cycling-ii.html):

e izboljSujemo kondicijo in ohranjamo fizicno in psihi€no zdravje,
izboljSujemo moc in vzdrzljivost, pri Cemer ne obremenjujemo sklepov
kot pri drugih Sportnih aktivnostih, kar je Se posebej pomembno za ljudi s
prekomerno tezo;

¢ povecujemo koordinacijo in zbranost ter zmanjSujemo stres, mra¢ne misli
in skrbi;

e Kkolesarjenje povecuje raven energije za 20 % in za 65 % zmanjSuje
utrujenost. Povzro¢a namre€ izlo€anje dopamina v mozganih, ki nam
daje obcCutek energije, in to Ze pri po¢asni voznji s kolesom;

e povzro€a izgubo odvecnih kilogramov, saj v pol ure kolesarjenja
porabimo od 150 do 300 kalorij ali ve€, odvisno od nacina voznje;
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e ob vedno ve¢jem pomanjkanju prostega ¢asa fizi€no aktivnost vklopimo v
vsakodnevno delovno rutino in tako tudi prihranimo denar za obisk
popoldanskega treninga v fitnesu ali telovadnici;

e prihranimo Cas, izognemo se zastojem v prometu, lazje parkiramo kolo
kot avto in posledi¢no prihranimo pri stroskih goriva in parkiranja;

e uporaba kolesa varuje okolje, zmanjSuje onesnazevanja ozracja in
zmanijsuje hrup v mestu.

Moznost, da bi Stevilne voznje z avtomobili nadomestili s hojo in kolesarjenjem, je v
Evropi zelo izvedljiva. Ve¢ kot 30 % vozenj, ki jih v Evropi ljudje opravijo z
avtomobili, predstavljajo razdalje, krajSe od 3 km, 50 % voZenj pa razdalje, krajSe od
5 km. Te razdalje bi bilo s kolesom mogoé&e premagati v 15 do 20 minutah ali v 30
do 50 minutah Zivahne hoje (http://cindislovenija.net/images/stories/cindi/
publikacije/who _spodbujanje_telesne_dejavnosti.pdf.pdf).

3.3 VARNOST KOLESARJEV

Kolesarjenje je eden lazjih naCinov Sportno-fizinih aktivnosti in zanj niso potrebne
posebne spretnosti. Ce postane dolgoroéna navada, je vlozek v povedanje
kakovosti Zivljenja in zdravja zagotovljen. Vendar pa je treba dosledno spoStovati
cestnoprometne predpise, ker se bomo tako izognili nepotrebnim nesreCam v
prometu. Neupostevanje prometnih predpisov, Se posebej rdece IuCi in pravilne
smeri vozZnje po kolesarski stezi, in opu$€anje nakazovanja smeri so velikokrat vzrok
za kolesarske nesrece.

Odgovorni kolesarji bodo poskrbeli za tehni¢no brezhibnost kolesa, delujoe Iuci in
zavore. Pomembna je vidljivost kolesarja, Se posebej takrat, ko vremenske razmere
niso idealne, na primer v dezju. Prav tako je zaradi varnosti primerno opustiti voznjo
s kolesom v zimskih razmerah.

Pri voznji v mestnem okolju je treba paziti na varno voznjo in razdaljo pri vozniji
mimo parkiranih avtomobilov, da nas ne preseneti odpiranje vrat ob izstopanju
voznikov ali sopotnikov iz vozila. Odgovorni kolesarji bodo tudi v mestu uporabili
zascitno kolesarsko €elado, Ceprav ni zakonsko predpisana, in s tem poskrbeli za
SV0jo varnost.
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3.4 NEGATIVNI VPLIVI NA KOLESARJENJE
3.4.1 ONESNAZENOST ZRAKA V MESTIH

Pri kolesarjenju bi tezko govorili o veliko slabostih, Ceprav je raziskava, ki so jo
opravili na londonski medicinski fakulteti, pokazala, da lahko kolesarjenje v sluzbo
Skoduje zdravju. Pri kolesarjenju naj bi v plju¢a zaslo vec trdnih sajastih delcev, ki jih
proizvajajo vozila na motorni pogon, kot ¢e bi enako razdaljo namesto s kolesom
opravili peS. Trdni sajasti delci lahko povzroc€ajo od lazjega kaslja do pljuénega raka.
Kolesarjenje po mestu je SkodljivejSe od peSacenja, ker oseba na kolesu zaradi vec
vloZzenega dela diha mocneje in globlje kot pesec.

»V Evropi po porodilu Svetovne zdravstvene organizacije priblizno dvakrat toliko
ljudi kot zaradi prometnih nesre¢ umre zaradi onesnazenega zraka. Analize v
Franciji, sosedniji Avstriji in Svici kazejo, da je mogoge Sest odstotkov smrti (priblizno
40.000 na leto) povezati z onesnazenim zrakom, polovico od teh pa s trdnimi delci
(PM10) iz prometa, zlasti vozil na dizelski pogon. Tudi Slovenija je tik pred zacetkom
plaevanja kazni zaradi presezenih mejnih vrednosti PM10. Dodatno je promet
vzrok za 25.000 novih primerov klini€nega bronhitisa pri odraslih, 290.000 pri
otrocih. Kriv je tudi za ve¢ kot pol miljona napadov astme.« (http://www.delo.
si/clanek/198673).

Upostevajo¢ navedene izsledke je Se toliko bolj nujna sprememba navad ljudi in
zamenjava izbire prevoznih sredstev za ekoloSko sprejemljivejSe, Se posebej v
mestu. Tako bo izboljSana kakovost zraka ter kakovost Zivljenja tako za obiskovalce
kot za stanovalce v mestih.

Izpostavili bi Se nekatere druge vidike, ki so vezani na kvalitetno in zdravo
kolesarjenje, na primer infrastrukturo.

3.4.2 INFRASTRUKTURA, LJUBLJANA — KOLESARSKO MESTO?

Kolesarji, ki uporabljamo kolesarske povezave, skozi leta uporabe razlicnih
kolesarskih poti ugotavljamo, da smo dejansko najbolj izpostavljena skupina v
cestnem prometu. V zadnjih desetletjih je drzava sicer vlagala v razvoj in gradnjo
cest, vendar pa je bila ve€ina prometne infrastrukture zgrajena prioritetno za
uporabo avtomobilskega prometa. Kolesarske steze pri projektiranju cest skoraj niso
bile uposStevane. Tako smo kolesarji prisilieni souporabljati cestne povrSine, na
katerih ni posebej oznaCenih poti za kolesarje, s Cimer se obCutno poveca
izpostavljenost. K navedenemu pripomorejo ¢edalje visje hitrosti motornih vozil ter
neustrezna infrastruktura, namenjena kolesarjem.
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»Po zahtevah kolesarjev mora biti infrastruktura varna (me$anje z umirjenim
prometom ali na posebnih dobro oblikovanih povrSinah), direktna (vodenje
kolesarjev do cilja po najkrajsi in najhitrejSi poti), povezana (neprekinjeno povezana
v omreZje), udobna (gladke povrsine, zravnani robniki in klancine, brez ovir ...) in
priviaéna (vodi mimo znamenitosti, drevoredov, vode ...).

(Vir: http://www.city-studio.si/en/civil-engineering/ureditev-njegoseve-ceste-med-
rosko-in-zalosko-cesto)

vvvvv
vvvvv

pas za desno zavijanje. Kolesariji ter peSci imajo zeleno lu¢ na semaforju prvi, pred
avtomobili. Kolesarji, ki zavijajo levo, imajo predviden prostor, Kjer se lahko ustavijo,
ne da bi ovirali tiste, ki vozijo naravnost. Dejstvo je, da tudi kolesarji rabijo prostor,
da se izognejo drug drugemu in prav neverjetno je, kako logi€en se zdi pas za levo
zavijanje za avtomobile in kako nemogoce je bilo do sedaj to priakovati za
kolesarje, Geprav je potreben skorajda le kan&ek razumevanja in dobre volje. Zal pa

vvvvv

reSitvami (http://ipop.si/2012/01/24/krizisce-za-prometno-politiko/).

Ljubljana ima priblizno 170 kilometrov kolesarskih poti, stez in pasov. Ima vse
pogoje za to, da bi lahko postala kolesarsko mesto. Za mesta, ki hocCejo biti
»kolesarska«, velja, da delez s kolesom opravljenih poti presega 15 odstotkov.
Ocenijeni delez teh poti v Ljubljani je od pet do osem odstotkov. Celovita kolesarska
strategija mesta Ljubljane si za osredniji cilj postavlja 20-odstotni delez s kolesom
opravljenih poti v letu 2020.
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Da bi Ljubljana postala kolesarsko mesto, je potreben znaten vlozek v posodobitev
omrezja ter osveSCanje prebivalcev s strani mestne oblasti, vzgojno-izobrazevalnih
zavodov in medijev. Potrebno je osveS€anje in spodbujanje ljudi, da se kolo lahko
uporabi za vsakdanje prevoze na delo, v Solo, po nakupih in drugih opravkih, ter
seznanjanje, da vsak posameznik s svojo kulturo mobilnosti pripomore k spros€anju
mestnega prostora s plo€evino ter zmanjSanju okolja s hrupom in izpusti za zdravje
Skodljivih toplogrednih plinov in delcev.

3.4.3 TATVINE KOLES

Tatvine koles so dokaj pogosta kazniva dejanja. V Republiki Sloveniji je letno
ukradenih ali pogresanih okoli 2.000 koles, najvec v vecjih mestih.

W
nasa skupna skrb

Ali ustrezno varujete svoje kolo pred tatvino?

Slika 3: Informativna zloZenka policije
(Vir: http://www.policija.si/index.php/component/content/article/276/6526-

preventivne)

V pomoC€ ob¢anom pri varovanju koles so na Policijski upravi Ljubljana v
sodelovanju z Mestno obcino Ljubljana pripravili preventivno zloZzenko, v kateri so
poleg nasvetov za varno voznjo s kolesom podatki o varnem kolesu ter zemljevida
mesta Ljubljana z vrisanimi kolesarskimi stezami zajeti Se nasveti za varovanje
kolesa ter kaj storiti, Ce se Ze zgodi tatvina.

Ob prijavi kraje policisti ugotavljajo, da oSkodovanci obi¢ajno znajo povedati le
znamko in barvo svojega kolesa, kar med drugim otezuje njihovo delo pri
raziskovanju teh kaznivih dejanj. Za boljSe poznavanje svojega kolesa je v zlozenki
Ze izdelan obrazec, ki ga ob&ani ob priloZznosti izpolnijo in shranijo. Policisti zloZenke
razdeljujejo pri rednem delu in postopku s kolesarji ter pri ogledih kaznivih dejan;.
Obcani lahko zloZenke dobijo tudi na policijskih postajah (http://www.policija.si/
index.php/component/content/article/276/6526-preventivne).
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3.4.4 NEUPOSTEVANJE PROMETNIH PREDPISOV

Kolesarji so SibkejSi udelezenci v prometu, zato se morajo zavedati, kako
pomembno je spostovanje prometnih pravil. Z upoStevanjem prometnih predpisov
sami skrbijo za svojo varnost in varnost ostalih udeleZzencev v cesthem prometu.

Vozniki koles so v najhujSih prometnih nesreCah v ve kot polovici primerov
povzro itelji nesreCe. Kolesarji najpogosteje povzroc€ijo prometne nesrecCe zaradi:

e nepravilne strani in smeri voZnje — tudi na kolesarski stezi (vozijo preblizu
roba voziS¢a ali celo po nasprotni polovici), kar je pogosto povezano tudi z
voznjo pod vplivom alkohola;

e vozZnje pod vplivom alkohola;

in ne le za voznike motornih vozil;
e pogosto pa hitrosti ne prilagodijo stanju in lastnostim ceste, Se posebej na
posameznih odsekih cest z ve&jim naklonom.

Kolesarji so tudi Zrtve drugih udeleZencev v cestnem prometu, najveckrat prehitrih
voznikov in tistih, ki vozijo pod vplivom alkohola. Pogosto pa kolesarsko voznjo
ovirajo nepravilno parkirana vozila (http://www.policija.si/index.php/component
/content/article/156/801-varno-na-kolo).

3.5 PRIMERI DOBRE PRAKSE V TUJINI

Oblikovanje in ohranjanje aktivnega mesta lahko pomaga zmanj3ati trpljenje ljudi in
visoke ekonomske stroSke, do katerih zaradi nedejavnosti prihaja na podrocju
zdravstvenih in socialnih storitev.

Primeri dobre prakse najvecCkrat izhajajo iz deZel, kot so Nizozemska in Danska,
Belgija, izjema pa niso niti Nemgija, Svica, Italija.

o)

work to eat
eat to live

live to bike

BIKE
to work

Slika 4: Promocija kolesarjenja v tujini
(Vir: http://www.keepcalm-o-matic.co.uk/p/work-to-eat-eat-to-live-live-to-bike-bike-to-
work/)
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Primer: »Bike to Work (BTW) in Belgium« oziroma promocija za pospesevanje
uporabe kolesa za transport v sluzbo je bila v Belgiji organizirana s strani dveh
glavnih kolesarskih skupin. Povzeli so glavne elemente Ze uspesnih danskih,
Svicarskih in nemskih shem, isto€asno pa promocijo priredili lokalnim nacionalnim
okolid€inam.

BTW v Belgiji poteka celo leto. Kolesarji in organizacije se lahko vkljuCijo kadarkoli.
Organizacije za sodelovanje v promociji kolesarjenja plaCajo letno pristojbino,
posamezni kolesarji pa so oprosceni placila. Promocija poteka tako, da kolesarji
pridobijo kolesarske tocke »BikePoints«, eno za vsak dan kolesarjenja na delo.

Ce je njihov delodajalec registriran kot udelezenec, se te tocke podelijo za nagrade,
npr. obroke v restavracijah, knjige, oddihe ob koncu tedna, vstopnice za Sportne
tekme, gledalis€e in glasbene prireditve, popuste v trgovinah ipd.

3.6 OMEJEVANJE DOSTOPA MOTORNIM VOZILOM V MESTNA
SREDISCA

V razvitih mestih zahodnih drzav in prestolnicah Ze leta obstaja praksa, da so oZja
mestna srediS€a zaprta za motorni promet, s ¢imer je omogo€ena varna uporaba
povrSin peScem in kolesarjem. TakSen rezim prinaSa veliko prednosti, npr. man;
onesnazen zrak, manj hrupa, stanovalcem in turistom prijazno okolje, videz ljudem
»prijaznega« mesta brez nepotrebne obremenjenosti s avtomobilsko plo€evino.

Tudi v Ljubljani je bilo v zadnjih letih izvedenih nekaj ukrepov, s katerimi se del
povrSin vraCa v uporabo kolesarjem in peScem. Ukrepi na zaCetku povzrocijo kar
nekaj negodovanja prebivalcev, vendar pa se sCasoma, ko se spremenijo
zakoreninjene navade ljudi, izkaze, da so bili pravilni ter da se je kakovost bivanja
izboljSala.

V preteklosti so bili skoraj vsi plo¢niki v mestu polni parkiranih vozil, ki so
onemogocala varno uporabo ostalim udelezencem. Pristojne sluzbe so s postavitvijo
kolickov za preprecitev parkiranja na robnikih ploénikov navedeno slabo in nevarno
»razvado« avtomobilistov preprecile.

Druga prednost je, da so dolo€ene ulice ozjega mestnega srediS€a postale obmocdja
za peSce. Slabost teh obmocij v Ljubljani je, da so namenjena izkljuéno peScem.
Kjer so povrsine dovolj Siroke, bi bilo smiselno predvideti tudi kolesarske poti. Kljub
temu bi namre¢ ostalo dovolj prostora za peSce, kolesarjem pa bi bile omogocCene
nove, varnejSe poti brez prisotnosti avtomobilskega prometa.
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3.7 PROJEKTI ZA SPODBUJANJE KOLESARJENJA V MESTIH IN
OBCINAH

V zadnijih letih poteka na razli¢nih nivojih ve¢ projektov za spodbujanje kolesarjenja
v mestih in ob¢inah, ki temeljijo na ugotovitvah raziskav med evropskimi drzavljani,
te pa v veliki meri kaZejo, da so razmere zaradi prometa v mestih nevzdrzne.
ZacCetki projektov segajo k aktivnostim prostovoljcev, predvsem naravovarstvenikov,
katerih cilj je bil s povezovanjem strokovnjakov razli€nih strok poiskati nacine za
zmanj$anje izpustov CO, v ozracje.

V slovenskem drustvu Urbani premiki so na podlagi preu€evanja, analiz, intervjujev
in kreativnih delavnic zozili velik nabor idej do konénega izbora in preprostega
projekta — spodbujanja kolesarjenja na delo (http://www.ezd.si/novice/?
tx_ttnews%5Btt_news%5D=109&cHash=1724f0134ca75c10d70894b30e07d2e8).

Slika 5: Stanje in Zelje
(Vir: http://www.ezd.si/novice/?tx_ttnews%5Btt _news%5D=109&cHash=

1724f0134ca 75c¢10d70894b30e07d2e8)

Namen projekta je bil zaposlene spodbuditi, da bi namesto avtomobila za prevoz na
delo uporabljali kolo in tako zmanjSali izpuste ogljikovega dioksida. Za vzor so vzeli
skandinavsko — posebej dansko — kolesarsko dobro prakso. Realizacija projekta je
stekla v letu 2010 s pomocjo Ambasade Kraljevine Danske. Nastala je akcija »Maj —
mesec kolesarjenja«. Skupaj so kolesarji po celi Sloveniji in v okviru tega projekta
leta 2010 prekolesarili 67.542 km ter v slovenskih mestih zmanjsali izpuste CO, za
10 ton, v letu 2011 99.382 km in zmanjsali izpuste za 15 ton, v letu 2012 pa 44.899
km in zmanjSali izpuste CO, za ve€ kot 7 ton (http://www.vtroje.si/Oprojektu.aspx).
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3.8 MOZNOSTI UPORABE KOLESA V SLUZBENE NAMENE V
LJUBLJANI

Mesto Ljubljana se uvr§¢a med srednje velika evropska mesta in v letu 2013 Steje
274.826 prebivalcev. Mestna obéina Ljubljana se razteza na povrsini 163,8 km?
(Centralni register prebivalcev in Register tujcev, MNZ ter Register prostorskih enot,
GURSStanja: 1. 1. posameznega leta).

Veliko ljudi se vsak dan pripelje v mesto z razli€nimi prevoznimi sredstvi, odvisno od
tega, katero sredstvo je najlazje dostopno ali uporabnika pripelje blizje cilju. Se
vedno je preve¢ obremenjeno z avtomobilskim prometom.

Kot ugotavljamo, pa obstajajo tudi druge, bolj zdrave in ekoloSke moznosti prevoza,
npr. kolo, saj kar tri Cetrtine vseh osebnih prevozov naredimo na razdaljah do pet
kilometrov, priblizno eno petino pa na razdaljah, manjsih od kilometra in pol.

Moznosti uporabe kolesa v sluzbene namene v Ljubljani so razli¢ne:
e Vv sluzbo se zaposleni lahko pripeljejo z lastnim kolesom,
e Vv Ljubljani obstaja moznost izposoje mestnega kolesa,
e podjetja, naklonjena takSnemu nacinu prevoza, so za zaposlene zagotovila
sluzbena kolesa.

Vse navedene oblike imajo tako prednosti kot slabosti, ki jih bomo predstavili v
nadaljevanju naloge.

3.9 UPORABA LASTNEGA KOLESA

V sluzbo se zaposleni lahko pripeljejo z lastnim kolesom, ¢e je razdalja med
njihovim prebivaliSéem in sluzbo manjsa, npr. 1-5 km oziroma vecja, Ce je
posameznik bolje kondicijsko pripravljen. V tem primeru lahko za sluzbene poti v
sluzbenem €asu uporablja svoje kolo.

Prednost lastnega kolesa je v tem, da ga je uporabnik navajen in mu je ves ¢as na
voljo. Slabost te izbire je, da je potrebno upostevati tudi vremenske razmere, saj je
prihod in odhod iz sluzbe vezan na ugodno — stabilno vreme od jutra do
popoldanskega odhoda. Uporabniku naj bi bila na voljo varna lokacija za hranjenje
kolesa v Casu njegove odsotnosti. Prav tako je primerno, da ima uporabnik v
sluzbenih prostorih zagotovljen prostor, kjer se lahko preoblece iz Sportnih obladil v
sluzbena.
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V primeru, da je kolesar premagal daljSo razdaljo za prevoz v sluzbo, je primerno,
da je pozoren tudi na osebno higieno — osvezitev oziroma tuSiranje.

Slika 6: Neprimerno hranjenje kolesa
(Vir: Lasten)

3.10 MESTNO KOLO - BICIKE(LJ)

Mesto Ljubljana je dopolnilo javni prevoz z nakupom mestnih koles, ki si jih je
mozno izposoditi v samopostreZznem sistemu izposoje Bicike(lj). Sistem ima trenutno
300 koles s 600 parkirnimi mesti na 31 postajah po SirSem obmocju ljubljanskega
sredidca.

»Sistem Bicikelj spodbuja raznovrstno uporabo prevoznih sredstev in okolju prijazne
reSitve, ne glede na to, ali uporabnik zaCenja potovanje, ga zaklju€uje ali pa le zeli
premostiti razdaljo med dvema oblikama prevoza.« (https://abo-ljubljana
.cyclocity.fr/Kako-deluje/Postajalisca/Uvodna-predstavitev-storitve).

A
BICIKE(LJ) |

MESTNO KOLO

Slika 7: Bicikel]
(Vir: http://www.bicikelj.si/)

Ljubljan¢ani in obiskovalci se lahko s kolesi vozijo prakti¢no brezpla¢no, saj stane
letna registracija za uporabo koles 3 €, prva ura voznje pa je vedno brezplacna.
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MozZna je letna ali tedenska uporaba — slednja je primerna predvsem za turiste. Gre
za samopostrezni sistem, ki je uporabnikom na voljo 24 ur dnevno, vse dni v letu.
Ob tem deluje tudi servisna sluzba, kamor je mogoce sporocCiti morebitne okvare,
tako da lahko kolo €im prej popravijo in dajo v nadaljnjo uporabo.

Slika 8: Primer postaje Bicikelj Lj. Siska
(Vir: Lasten)

Za hitrejSo in lazjo uporabo mestnega kolesa je uporabnikom na voljo spletna
aplikacija (tudi za mobilne telefone), ki omogoc€a vpogled v razpoloZljivost Stevila
koles in mest za odlaganje koles na posamezni postaji. Navedeni podatek nam ob
pravem Casu lahko prihrani veliko ¢asa, saj lahko kolo prevzamemo in oddamo na
postaji v blizini, oziroma nas informira, katera postaja ima na voljo kolesa ali
parkirna mesta. Razveseljivo je, da je spletna aplikacija enostavna za uporabo, torej
uporabniku  prijazna  (http://www.ljubljana.si/si/zivljenje-v-ljubljani/promet-infrastr
uktura/kolesarstvo-v-ljubljani/).

Ob opuscanju prevoza z avtom skrbimo za okolje, zmanjSujemo izpuste CO, ter
onesnazevanje s hrupom. S tem ekoloSko osvescenim delovanjem pripomoremo k
povecCevanju zdravega okolja za mestne stanovalce in obiskovalce.
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4 PRIMER DELOVNIH OBVEZNOSTI

V prakticnem delu diplomske naloge smo se osredoto€ili na podroc¢je upravljanja
nepremicnin v podjetju Spl d.d., kjer imamo zaposleni delo razdeljeno na
administrativno delo v pisarni ter delo na terenu. Razmerje ¢asa med delom v
pisarni in delom na terenu znaSa priblizno 60 % pisarniSkega in 40 % dela na
terenu. Navedeni delez ni konstanten oziroma je odvisen od delovnih zahtev v
posameznem ¢asovnem obdobju.

Vsi zaposleni v navedenem oddelku imamo veliko vsakodnevnih kontaktov s
strankami ter vzporedne komunikacije z ostalimi sluzbami v podjetju, ki so podpora
operativnim delavcem. Operativni delavec prejema zahteve svojih strank, jih
obravnava ter reSuje samostojno ali s pomocjo ostalih strokovnih sluzb v podjetju.

Kot v vecini podjetij, ki izvajajo storitveno dejavnost, je obseg dela velik, roki pa
kratki. Prav tako je nemogoce v celoti vnaprej predvideti obseg del, saj je ta odvisen
tudi od zunanjih dejavnikov, na katere zaposleni ali vodstvo podjetja nima vpliva.
Vodstvo podjetja se trudi povelevati kakovost storitev, saj je to poleg cene ena
izmed konkurenénih prednosti na trgu. H kakovostni storitvi sodi, poleg
kompetentnih in prijaznih usluzbencev, predvsem hiter odzivni €as ter hitri roki do
izvrSitve del. Da bi se zagotavljala kakovost, je treba imeti tudi sodobne
racunalniSke programe, ki omogo¢ajo hitro in kakovostno administrativno obdelavo
podatkov.

Pred ¢asom so bili uvedeni novi racunalnidki programi, ki naj bi zaposlenim olaj3ali
administrativno delo. Zal se je izkazalo vsesplo$no znano dejstvo, da se v &asu
uvajanja programov €as administracije $e podaljSa, ¢e zaposleni ustreznih navodil
za uporabo ne prejmejo pravo¢asno.

V tem prehodnem obdobju smo se zaposleni sreCevali z mnogimi stresnimi
situacijami zaradi tezav pri uporabi nove tehniCne podpore ter posledi¢no izgube
dragocenega Casa ob uvajanju novosti.

Da bi bili ¢&im bolj dosegljivi, imajo stranke moznost komunicirati z zaposlenimi na
veC razlitnih nacinov: osebno v Casu uradnih ur ali po dogovoru na terenu, po
telefonu, elektronski in redni posti. Vsi zaposleni moramo biti celoten delovni ¢as
dosegljivi za stranke, v vmesnem ¢asu pa poskrbeti za tekoCe delo. To pomeni, da
smo pri delu nenehno prekinjani, prekinitve pa mote€e vplivajo na izvajanje del ter
koncentracijo zaposlenih. Delo je zaradi tega lahko opravljeno kasneje ter ob&asno
lahko tudi ne dovolj kakovostno, saj se €asovni roki krajSajo. Ob tem bi bilo treba
poudariti kakovostno razporejanje Casa za izvajanje del ter ustrezno delovno
obremenitev, da zaposleni ne bi bili toliko izpostavljeni stresu, ki ga povzro¢ajo
kratki roki, velik obseg dela ter popoldansko delo preko rednega delovnega Casa.
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4.1 ANKETA

Da bi ugotovili, kako zaposleni na podro¢ju operative doZivljajo svoje delovne
obveznosti, smo v mesecu maju 2013 izvedli kratko anketo. Anketni vprasalnik je bil
vsem anketirancem dostavljen osebno.

Anketni vpraSalnik se pri€ne z nagovorom in predstavitvijo vzroka (priprava
diplomskega dela) ter namena izvedbe ankete (priprava diplomske naloge ter
posredovanje rezultatov vodstvu podjetjia s pobudo za oblikovanje protistresnih
programov za zaposlene). V zakljuéku dokumenta smo navedli nekaj kratkih
nasvetov za spopadanje s stresom.

Anketni vprasalnik vsebuje 8 vpraSanj. Zastavljena so tako, da so anketiranci izbirali
med ponujenimi odgovori. Anketo je izpolnilo 36 zaposlenih (24 moskih in 12 zensk).
Poleg osnovnih vpraSanj, ki se nanaSajo na spol in starost anketiranih, so nas
zanimali predvsem odgovori na naslednja vprasanja.

e Ali zaposleni dozivljajo stres ob izpolnjevanju sluzbenih aktivnosti?

e Ali se v prostem c¢asu ukvarjajo s kakSnimi Sportno-fizi€nimi
aktivnostmi in kako pogosto?

e Ali bi bili zaposleni pripravljeni v sluzbenem €asu namesto avtomobila
ali avtobusa sluzbeno pot opraviti s (sluzbenim) kolesom, ¢e bi jim bilo
na voljo?

4.2 REZULTATI ANKETE

Odgovori na vpraSanje: »Ali zaposleni dozivljate stres ob izpolnjevanju
sluzbenih aktivnosti?« so bili slededi.

e 7 anketiranih oz. 19,4 % izpolnjevanje sluzbenih obveznosti ne obremenjuje
(jih izpolnjujejo v ustreznih €asovnih rokih).

e 16 anketiranih oz. 44,4 % sluzbene obveznosti obremenjujejo ob&asno (ker
jih je preveC, so prezahtevne oz. jih obremenjujejo zahtevni odnosi s
strankami ipd.).

e 13 anketiranih oz. 36,2 % pa sluzbene obveznosti obremenjujejo vecino
Casa (ker jih je prevec, so prezahtevne oz. jih obremenjujejo zahtevni odnosi
s strankami ipd.).
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Zenske moski skupaj

Tabela 2: Stres ob sluzbenih aktivnostih
(Vir: Lasten)

Povzetek odgovorov nam pove, da veliko vecino anketiranih zaposlenih ob&asno ali
pa celo vecino €asa izpolnjevanje sluzbenih obveznosti obremenjuje ali pa jim celo
povzroCa stres. ManjSi delez zaposlenih obvladuje sluzbene obveznosti brez
stresnih situacij.

Odgovori na vpradanje: »Ali se v prostem €asu ukvarjate s kakSnimi Sportno-
fizi€nimi aktivnostmi in kolikokrat?« so bili naslednji:

e redno, 2- do 3-krat na teden je Sportno oz. fizi€no aktivnih 12 anketiranih
0z. 33,3 %;

e 1- do 2-krat na teden je Sportno oz. fizicno aktivnih 10 anketiranih oz. 27,8
%;

e ob¢asno je Sportno oz. fizi€no aktivnih 12 anketiranih oz. 33,3 %;

e Sportno neaktivna v prostem Casu sta 2 anketirana oz. 5,6 %.
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Slika 9: Sportne aktivnosti anketirancev v prostem &asu
(Vir: Lasten)

Ce zdruzimo prvi dve moznosti odgovorov pod ustrezno oz. zadovoljivo fizitno
Sportno aktivnost v prostem Casu, je takSnih anketirancev 22 oz. 61,1 % kar pomeni,
da je veC kot polovica anketirancev v prostem ¢asu aktivnih. 1z tega sledi, da je bila
nasa predpostavka, da zaposleni v prostem €asu nimajo Casa za Sportno-fiziCne
aktivnosti, neustrezna.

Odgovori na vprasanje: »Ali bi bili pripravljeni v sluzbenem €asu namesto
avtomobila ali avtobusa sluzbeno pot opraviti s (sluzbenim) kolesom, €e bi
vam bil na voljo?« so bili naslednji:

e odgovor DA je izbralo 23 zaposlenih oziroma 63,9 % vprasanih,

e odgovor DA, pod pogojem, da bi bil na razpolago prostor za tusiranje,
je izbralo 6 zaposlenih oz. 16,6 %,

e odgovor NE je izbralo 6 zaposlenih 0z. 16.6 %.
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Tabela 3: Uporaba sluzbenega kolesa
(Vir: Lasten)

Ce zdruzimo oba odgovora, ki vsebujeta pritrdilni element, ugotovimo, da bi redno
ali ob&asno sluzbene poti s kolesom opravijalo 29 posameznikov oziroma kar 80,6
% anketiranih.

Iz prejetih odgovorov in kasnejSih pogovorov s sodelavci in sodelavkami smo
ugotovili, da je pripravljenost za (vsaj obfasno) spremembo nalina prevoza v
sluzbenem Casu zelo velika. Nekaj sodelavcev Ze sedaj uporablja ta nacin prevoza
oziroma se oblasno v sluzbo pripeljejo s kolesom. To dokazujejo tudi polno
zasedeni prostori za shranjevanje koles pred podjetjem.

Posamezniki bi v sluzbi imeli svoje kolo, ¢e bi imeli prostor za njegovo varno
shranjevanje izven delovnega ¢asa. Zadrzek za (pogostejSo) uporabo kolesa je med
drugim vezan tudi na higieno, saj se kolesar v toplejSem vremenu oznoji, kar pa
neugodno vpliva na celodnevne sluzbene aktivnosti. 1z navedenega izhaja zelja, da
bi bil na razpolago prostor za tuSiranje, ki v podjetju sicer obstaja, vendar ni v
uporabi.

4.3 POVZETEK ANKETE

Ob pregledu rezultatov ankete lahko ugotovimo, da je majhen delez anketirancev, ki
jih sluzbene obveznosti ne obremenijujejo in jih izpolnjujejo v ustreznih €asovnih
rokih (19,4 %).

Zelo majhen delez anketirancev izjavlja, da so v prostem ¢asu Sportno neaktivni (5,6
%).
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Velik deleZz anketirancev je pripravljenih ob&asno ali redno svoje sluzbene poti
namesto z avtom ali avtobusom izvesti na bolj ekoloski in bolj zdrav nagin — s
kolesom (80,6 %).

Tako lahko povzamemo, da je velika vecina anketiranih aktivnih v Sportno-fizi€nih
dejavnostih, pa jih kljub temu obremenijuje stres.

Rezultat potrjuje trditev, da Sportne aktivnosti ne izni€ijo u€inkov stresa, vendar pa
pripomorejo, da jih lazje prenasamo.

4.4 POBUDA PODJETJU SPL D.D.

Vodstvu podjetia SPL d.d. oziroma upravi druzbe smo na podlagi rezultatov
izvedene ankete in ugotovljene pripravljenosti anketiranih za uporabo kolesa v
sluzbenem ¢asu podali pobudo za spodbujanje zdravega in aktivhejega Zivljenja
med zaposlenimi ter zagotovitev pogojev za bolj aktivno Zivljenje.

Pobuda je bila podana z zavedanjem, da vsak zaposleni, ki opravlja terensko delo v
sluzbenem &asu, mesecno opravi povprecno 400 km sluzbenih poti, veinoma na
krajsih razdaljah.

Rezultati ankete so pokazali, da bi redno ali obCasno sluzbene poti s kolesom
opravljalo 29 posameznikov oziroma kar 80,6 % anketiranih, kar predstavija zelo
visok delez zainteresiranih posameznikov.

Zaposleni na podrocju operative imamo moznost svoje sluzbene obveznosti
povezati z uporabo kolesa, tako da sluzbeno pot namesto z avtom opravimo s
kolesom. Prevoz s kolesom je Se posebej primeren za lokacije v mestnem sredidcu,
kjer je teZzko naijti parkirno mesto.

Kot je bilo ugotovlijeno, nekaj sodelavcev Ze sedaj uporablja ta nacin prevoza
oziroma se ob&asno v sluzbo pripeljejo s kolesom. Dokaz za to so polno zasedeni
prostori za shranjevanje koles pred podjetjem.

Na podlagi rezultatov, ugotovitev ter predlogov zaposlenih, pridobljenih z anketo,
smo vodstvu podjetja predlagali, naj preveri:

e ali bi bilo mozno v okviru sedeza podjetja zagotoviti varen prostor, kamor bi
kolesarji shranjevali kolesa izven delovnega Casa ter

e moznost uporabe prostora za tuSiranje, ki se v podjetju Ze nahaja, vendar ni
v uporabi.
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V nadaljevanju bi lahko, ¢e bi se izkazalo, da se je kolesarjenje v sluzbenem &asu
»prijelo«, razmisljali o nakupu elektricnega sluzbenega kolesa za malce bolj
oddaljene lokacije. Na kolo bi lahko namestili logotip nasega podjetja, iz katerega bi
bilo razvidno, da podjetje spodbuja ekologijo in zdrav nacin Zivljenja.

Verjamemo, da bo uprava druzbe prisluhnila Zeljam in potrebam zaposlenih, saj je
SVojo pozitivno naravnost k aktivnemu Sportnemu zivljenju izkazovala ze do sedaj, z
razli€nimi aktivnostmi in sponzorskimi prispevki, ki so omogocili zaposlenim
udelezbo na razli¢nih Sportnih igrah in dogodkih.

Kolesarjenje na delovno mesto in v delovhem €asu podpirajo podjetja, ki sledijo
trendom varovanja okolja in zmanjSevanja izpustov ogljikovega dioksida, na drugi
strani pa si Zelijo tudi zdravih, zadovoljnih in u€inkovitih zaposlenih.

Verjamemo, da je podjetje SPL d.d. eno izmed njih.

5 ZAKLJUCEK

Zaposleni Cedalje ve¢ Casa prezivimo v sluzbi. Osemurni delavnik velikokrat ne
zadostuje ve€, saj so delovne zahteve delodajalcev Cedalije obseznejSe,
zahtevnejSe, priakujejo se dodatna angaZiranja zaposlenih preko rednega
delovnega Casa. Navedeni trend se pojavija v vseh gospodarskih panogah in
dejavnostih. Tudi narava posameznih delovnih mest je takSna, da dela ni mogoce
vedno opraviti v delovhem ¢asu od 7. do 15. ure in so potrebne dodatne
popoldanske aktivnosti, ki se velikokrat podalj$ajo v ve€erni €as.

Zaposleni smo do dolo¢ene mere in za doloCen €as motivirani za delo preko
delovnega ¢asa. Ce prekomerne psihiéne in fizicne obremenitve trajajo krajSe
obdobje, ima posameznik moznost, da se po doloenem &asu pocitka regenerira in
je ponovno sposoben kakovostno opravljati svoje obveznosti. Kadar obremenitve
trajajo predolgo, se posamezniku poslabSa delovna ucCinkovitost in ne nazadnje tudi
zdravje. V takSnih primerih bi moralo podjetje z vso skrbnostjo in odgovornostjo
razmisliti o upravicenosti vzrokov za prekomerne obremenitve zaposlenih.

Delodajalci bi morali upostevati, da so zaposleni sposobni kakovostno izvajati vec€jo
koligino dela do doloéene mere. Ce se jim dodeljuje preve& obveznosti, ki so
navadno vezane tudi na kratke ¢asovne roke, je priCakovati, da dela ne bodo v celoti
kakovostno opravljena. Ob dalj§ih psihiénih obremenitvah je sposobnost
koncentracije posameznika zmanjSana, posledi¢no je pove€ana moznost napak.
Posledica obc¢utkov neuspesnosti ali celo nesposobnosti, ki jih zaposleni ob tem
dozivlja, je lahko »beg iz stiske«, ki se izraza v izostajanju z dela. Velik problem
dana$njega Casa je poleg absentizma in fluktuacije tudi prezentizem.
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Poslab3anje zdravja se lahko izraza v telesnem zdravju, na nadih mislih, ob&utkih in
obna$anju. NajpogostejSi zdravstveni simptomi so visok pritisk, stiskanje v prsih,
bole€ine v zelodcu ali drugih delih telesa ipd. Pojavijo se obdcutki krivde,
zaskrbljenost, obd&utek izgorelosti, pozabljivost. V odnosih z ljudmi smo
nepotrpeZljivi, vzkipljivi, posameznik se socialno izolira, vecCkrat pa priCne z
neustreznimi dejanji, kot je prenajedanje ali pomanjkanje apetita, kajenje,
vkljuCevanje alkohola, ne nazadnje tudi drog. Na sploSno bi lahko povzeli —
neprimeren in nezdrav nacin Zivljenja.

Obremenitve preko delovnega €asa nam onemogocajo aktivnosti v zasebnem
zivljenju, skrb za druzino, druzenje s prijatelji, onemogocajo fizicno aktivnost ter
posvecCanje ljudem, stvarem ali aktivhostim, ki nam dajejo energijo. Ob opusc¢aniju
vseh teh Zivljenjsko nujnih aktivnosti slabimo svoje druZabno Zivljenje, kar negativno
vpliva na na8e razpoloZenje. 1z navedenega sledi nujna vzpostavitev ustreznega
ravnotezja med sluzbenim in zasebnim zivljenjem.

Prekomerne obveznosti, ne samo sluzbene, povzrocajo stres, ta pa znatno povecluje
moznost bolezni, dalja izpostavljenost delovnemu stresu pa vodi v depresijo,
nespecnost, psihiéno neaktivnost.

Naloga podjetij je poiskati naine za zmanjSevanje obremenitev, da zaposleni ne bi
zboleli zaradi preobremenjenosti. K navedenemu jih zavezuje tudi zakonodaja, ki
vkljuCuje evropska dognanja o tem, kako razlicna psihosocialna tveganja na
delovnem mestu vplivajo na posameznikovo slabSo ucinkovitost pri delu, pa tudi na
njegovo slab3e telesno in dusevno zdravje. Delodajalec je v skladu z zakonodajo
odgovoren za izvajanje promocije zdravja na delovhem mestu.

Pomembno je zavedanje, da za zdravje poskrbimo v prvi vrsti sami. Upostevati je
treba tudi, da je stres odziv na dolo€eno situacijo, ki ji nismo kos. Bistveno je, da se
naucimo prepoznavati stresorje — vzroke in dogodke, ki povzrocajo stres. Te vzroke
je, Ce je mozno, treba odpraviti ali pa se nauciti drugaCnega odziva nanje. Poleg
urejenega delovnega okolja in zasebnega Zivljenja je treba dobro razporediti
prioritete in v svoje Zivljenje vnesti vsakodnevno fizi€no aktivnost. Fizi¢nih aktivnosti
je poleg Sporta Se veliko: hitra hoja, ples, hisne aktivnosti, vrtnarjenje, sprehajanje
psov, igranje inStrumenta, igranje z otroki ipd. V zasebnem zivljenju lahko izberemo
tisto, ki nam najbolj ustreza. Pomembno je ohraniti pozitiven pogled na svet.

V sluzbi prezivimo veliko ¢asa, zato je treba poiskati in izkoristiti mozZnosti za fiziCno
dejavnost v delovnem &asu. Ce delo opravljamo sede, ga veckrat prekinimo, se
pretegnimo, naredimo nekaj po€epov ipd. Pot namesto z dvigalom opravimo pes.
Cas za malico izkoristimo za kratek intenziven sprehod, namesto da ga (zopet)
presedimo v lokalu.
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Ce nam sluzbene obveznosti dopu$&ajo, spremenimo nadin transporta. Krajse poti
namesto z avtom ali avtobusom opravimo pes$ ali Se bolje, s kolesom. Kolesarjenje
je primerno za vecino ljudi, tudi tiste, ki so jim npr. odsvetovane druge Sportne
aktivnosti (npr. ljudje s previsoko telesno tezo).

S kolesom so nam dostopne lokacije, do katerih se ne moremo pripeljati z avtom.
Zaradi pomanjkanja parkirnin prostorov se izognemo izgubi €asa pri iskanju
parkirnega mesta ter stroSkom parkiranja in goriva.

UcCinki kolesarjenja na telo in poCutje so neprecenljivi: s kolesarjenjem izboljSujemo
kondicijo, ohranjamo fizicno in psihiéno zdravje, povecujemo koordinacijo in
zbranost, zmanjSujemo stres, mracne misli in skrbi. Kolesarjenje povecuje raven
energije in zmanjSuje utrujenost, saj povzroca izlo€anje dopamina, ki nam daje
obcutek energije, in to Zze pri po€asni voznji s kolesom.

Na zacCetku diplomske naloge smo oblikovali predpostavke, da je stanje
preobremenjenosti med zaposlenimi veliko, kar je potrdila tudi opravljena anketa
med zaposlenimi v podjetju Spl d.d.

Za napacno se je izkazala predpostavka, da zaposleni nimamo dovolj ¢asa za
ukvarjanje s Sportnimi aktivnostmi, saj se je zelo majhen delez anketiranih izreklo,
da se v svojem prostem €asu ne ukvarjajo s Sportom. Zadnja predpostavka, da bili
zaposleni pripravljeni spremeniti svoje navade glede transporta v sluzbenem ¢asu,
ter uporabiti kolo za prevoz, je bila potriena z zelo visokim delezem pozitivnih
odgovorov, kar dokazuje, da se zaposleni zavedamo pomembnosti fizine
dejavnosti in smo dokaj lagoden nacin prevoza z avtom pripravljeni (vsaj ob&asno)
zamenijati s kolesom.

Za zakljuCek ponavljamo, da Sport in druge fizicne dejavnosti ne iznicijo u€inkov
stresa, nam pa zagotovo pomagajo, da se s stresom lazje sooamo in ga
zmanjSujemo. Najvecji izziv pa zagotovo predstavlja sprememba navad ter
vklju€evanje zdravega nacina Zivljenja, kar pomeni spremeniti teorijo v prakso.
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POJMOVNIK

Good leading — zdravo vodenje

Well being — dobro pocutje

Wornout — delovna iz€rpanost

Burnout — izgorelost

Time management — razpolaganje s asom
To Do List — seznam zadolZitev in obveznosti

KRATICE IN AKRONIMI

SPL D.D.: kratica podjetja
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PRILOGA: ANKETNI VPRASALNIK

Spostovani sodelavci in sodelavke,

zakljuCujem viSjeSolski Studij na Visji strokovni 3oli B&B v Ljubljani, logisticno
inzenirstvo — smer poslovna logistika in piSem diplomsko nalogo z naslovom
»Uporaba kolesa v sluzbenem casu z namenom zmanjSevanja stresa«, zato vas
prosim za va$o pomog.

Da bi teorijo povezala s prakso, sem se odloCila anketirati zaposlene v sluzbi
upravnistva in inzeniringa, kjer je zaradi narave dela (terensko delo), moznost
uporabe kolesa v sluzbenem ¢asu mogoca.

Vljudno Vas prosim, da mi pomagate in priloZeno anketo izpolnite odkrito ter v ¢im
vecjem Stevilu.

Anketa je anonimna, kratka in vsebuje zgolj vprasanja, na podlagi katerih bom
izvedla zakljuCke ali anketirancem predlagani nacin zmanjSevanja stresa na
delovnem mestu ustreza (uporaba kolesa v sluzbenem Casu).

Rezultati ankete bodo uporabljeni izklju€no za namen diplomske naloge.
Ugotovitve bom podala v diplomski nalogi ter vodstvu podjetja. Upam, bo vodstvo
ugotovitve upostevalo pri oblikovanju protistresnih programov za nas zaposlene.

Izpolnjeno anketo mi prosim vrnite kar danes, ¢e je mozno, drugace pa
najkasneje do torka, 22. 5. 2013, v oznaceni »nabiralnik« na lokaciji

» Frankopanska 18a, pritli¢je, prostor pri tiskalniku ali

» Malgajeva ul. 19, klicni center.

Lepo vas pozdravljam in vam Zelim ¢im boljSe obvladovanje stresa.

Irena Moskri¢

Nekaj nasvetov za manj stresa v vasem zivljenju

* Poskrbite za zdravo in uravnoteZeno prehrano!

+ Odlocite se za redno telesno dejavnost. Izberite si tisto, ki vam je v veselje!
* Uravnotezite delo in zabavo!

» Privo&cite si dovolj spanja, redno izvajajte telesne vaje in vaje za spros€anje!
* Ne pozabite na sprostitev in mirno dihanje!

* lzogibajte se prevelikih koli€in nikotina, alkohola in kofeina!

» Ohranite odprt in pozitiven odnos do sebe, ljudi in sveta!

» Bodite sposobni reci NE, ko ¢esa ne zmorete ali ne obvladate!

» Za svoj stres ne krivite drugih!

* Pozabite na popolnost!
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».

Cenite tisto, kar imate!

Zaupaijte v ljudi!

Razvijajte prijaznost in berite dobre knjige!

Pogovarjajte se o svojih teZzavah in predvsem — smejte se in veselite se Zivljenja!

.. daj mi pogum, da lahko spremenim stvari, ki jih lahko, bistrost, da se

sprijaznim s stvarmi, ki jih ne morem spremeniti, in modrost, da jih lo€im med
sabo.«

Reinhold Niebuhrg

Navodila za izpolnjevanje ankete

Pri vsakem vprasanju je navedenih ve€¢ moznih odgovorov.

Kjer ni navedeno drugace, prosim, da obkrozite en odgovor, s katerim se najbolj
strinjate oz. je pravi za vas.

l. SKLOP VPRASANJ (STRES)

1. VASA STAROST JE:

e (Od18do 31 let
e 0Od 32do 45 let
e Od46 do 58 let

2. SPOL
=zenski = moski

3. ALI SE V VASEM PROSTEM CASU UKVARJATE Z KAKSNIMI
SPORTNO-FIZICNIMI AKTIVNOSTMI (NPR. TELOVADBO, DALJSIMI

SPREHODIMI, POHODNISTVOM, KOLESARJENJEM, NOGOMETOM,
KOSARKO, FITNESOM IPD. TER KAKO POGOSTO?

e DA, veckrat na teden (3- do 5-krat tedensko ali vec)
e DA, 1- do 2-krat na teden
e DA, vendar obéasno
e NE
4. 1ZPOLNJEVANJE SLUZBENIH OBVEZNOSTI ME:

e NE OBREMENJUJE (izpolnjujem jih v ustreznih ¢asovnih rokih)
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o OBREMENJUJE OBCASNO (ker jih je preveg, so prezahtevni oz. me
obremenjujejo zahtevni odnosi s
strankami ipd.)

e OBREMENJUJE VECINO CASA  (ker jih je preveg, so prezahtevne

0z. me obremenijujejo zahtevni odnosi s strankami ipd.).

PROSIM PREBERITE DEFINICIJO STRESA, PREDEN ODGOVORITE NA
VPRASANJE ST. 5

DEFINICIJA STRESA: Stres je dozivetje posameznika, ki se pojavi v situaciji,
ki ji ni kos. To je dozZivetje posameznika, ki zazna razliko med zahtevami okolja
in svojimi zmogljivostmi. Dozivetje stresa je lahko posledica:
¢ zunanjih dejavnikov, neustreznih ekoloskih pogojev dela (hrup,
nekatere drazeCe snovi, neustrezni ergonomski pogoji),
o tehnoloskih pogojev dela, ki so posledica uvajanja novih tehnologij
brez ustreznih prilagoditev in usposobitev, in
e organizacijskih pogojev (najpogosteje delovnega €asa, razporeditev
vsebine dela, neustreznih pristojnosti, odgovornosti in poti
komuniciranja).

5. VPRASANJE: SVOJE SLUZBENE OBVEZNOSTI DOJEMAM KOT:

e 1ZZIV OZ. NESTRESNE

o OBCASNO STRESNE (uginki stresa se pojavijo 1-krat do 2-krat
mesecno ali manj)

e STRESNE ALl ZELO STRESNE (ucinke stresa dozivljam tedensko
ali celo dnevno)

ll.  SKLOP VPRASANJ (UPORABA KOLESA V SLUZBENE NAMENE)

6. ALl V SLUZBENEM CASU UPORABLJATE MOZNOST IZPOSOJE
KOLES, ORGANIZIRANO S STRANI Mestne ob¢ine Ljubljana —
BICIKE(LJ)?

e DA, redno (2- do 5-krat na teden ali vec)
e DA, obCasno (1-krat nateden ali manj)

e NE, ne uporabljam te moznosti

¢ NE, ne poznam te moznosti izposoje kolesa
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7. ALI BI BILI PRIPRAVLJENI V SLUZBENEM CASU NAMESTO
AVTOMOBILA ALI AVTOBUSA SLUZBENO POT (OBCASNO) OPRAVITI
S SLUZBENIM KOLESOM, CE Bl VAM BIL NA VOLJO?

e DA
o DA, pod pogojem, da bi bil na razpolago prostor za tuSiranje
e NE

8. KAKSNI SO VASI ZADRZKI GLEDE UPORABE KOLESA KOT
PREVOZNEGA SREDSTVA V SLUZBENEM CASU? (obkrozite lahko veé
odgovorov)

¢ Ni ustreznih kolesarskih povezav, kolesarjenje v mestu je nevarno.

e |zpus$ni plini v mestu me motijo pri kolesarjenju.

e Stranke in poslovni partnerji me ne bodo jemali resno, ¢e bom na sestanek
ali ogled priSel (prila) s kolesom.

¢ Dnevno imam preve¢ sestankov (ogledov) na razli¢nih lokacijah mesta, zato
bi mi ta nagin prevoza vzel preve¢ ¢asa.

e Na kolesu se prevec prepotim.
e Izgubil(a) bom finanéno nadomestilo (kilometrina), ki je pomemben del
mojega dohodka.

e Drugo (vpiSite)
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