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POVZETEK

Stres je odziv oziroma reakcija organizma na drazljaje iz okolja. Stres je povsem
individualna izku$nja, saj se ljudje na stresne dejavnike odzivamo razli¢no.

V diplomski nalogi bom predstavila samopostrezno trgovino. Glavna naloga bo
predstaviti, kako trgovke in mesarji dozivljajo stres in izgorevanje na delovnem
mestu ter kako se z njima spopadajo.

V prvem delu je cilj predstaviti, kaj je stres, vzroke stresa, kaj so stresorji stresa ter
kako se spoprijemati s stresom.

V nadaljevanju so predstavljeni rezultati ankete, ki je bila izvedena v samopostrezni
trgovini, kjer sem zaposlena, ter interpretacija rezultatov s sklepi in predlogi.
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ABSTRACT

Stress is response or reaction of organism on stimuli from the environment. It is very
individual experience, as people respond to different stress factors.

In this diploma paper | will present a self-service store. The main task will be to
demonstrate how traders and butchers are experiencing stress and burnout in the
workplace, and how they cope.

We will analyze what is stress, causes stress, what are the stressors,cope with
stress, burnout and burnout factors.

Below are presented results of a survey which was carried out in the supermarket
where | work, and interpretation of results with conclusions and proposals.
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1 UvOoD

1.1 PREDSTAVITEV PROBLEMA

V diplomski nalogi bom predstavila stres in izgorevanje na delovnem mestu. Dobro
vemo, da je stres odziv oziroma reakcija organizma na draZzljaje iz okolja. Ljudje se
na stresne dejavnike razlicno odzivamo. V danaSnjem Casu je stres vsakodnevno
prisoten skoraj na vseh podrocjih dela.

Stres je stanje poveCane aktivnosti organizma, v katerem se sprozi obrambna
reakcija na ogrozajoCe okoli5Cine. Prva reakcija prilagajanja organizma novim
okoli§¢inam oziroma drazljajem iz okolja je najveckrat boj ali beg iz nastale situacije.

Zanimalo me je, na kak3en nacin se odzovejo zaposleni v trgovini na stres in kakdne
znake izgorevanja kazejo. Pomembno se mi zdi, da v pravem €asu spoznamo
znake stresa in s tem preprecimo, da bi do njega sploh prislo.

Skupaj s stresom sovpada tudi izgorevanje, ki pa se razvije postopoma v daljSem
¢asovnem obdobju. Le-tega tezko prepoznamo, ker se vedno skriva nekje v ozadju.

Namen diplomskega dela je prikazati stres in izgorevanje v delovnem okolju kot
enega izmed najbolj perecih problemov sodobnega ¢loveka. Na podlagi rezultatov
izvedene ankete se bo raziskalo glavne stresne dejavnike v delovnem okolju, in
sicer v samopostrezni trgovini SP Mercator Podlubnik v Skofji Loki.

Cilji raziskave so:

¢ raziskati vrsto in obseg stresnih dejavnikov v delovnem okolju, in sicer v SP
Mercatorju Podlubnik v Skofiji Loki;

4 preuciti podrocje stresa in izgorevanja na delovnem mestu;

¢ preuditi obstojeCi stres med trgovkami in na osnovi preucenih stanj na
oddelkih predlagati morebitne spremembe, ki bi jih bilo mogo&e prenesti v
prakso.

Veronika Nastran: Stres in izgorevanje na delovhem mestu stran 1 od 41
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1.2 PREDSTAVITEV OKOLJA

Skupina Mercator je najveCja in najuspesSnejSa trgovska veriga v Jugovzhodni
Evropi. Mercator je vodilni trgovec v Sloveniji in Crni gori, na Hrvaskem in v Srbiji
zaseda drugo mesto, v Bosni in Hercegovini pa tretje mesto. Leta 2005 so vstopili
na trg Makedonije, leta 2007 v Crno goro, v letu 2009 je odprl prve trgovine tudi v
Bolgariji in Albaniji.

To so hitro rastodi trgi, na katerih gradijo predvsem vedje nakupovalne centre v
glavnih mestih in regijskih sredis€ih z najvecjim potencialom zaradi Stevila
prebivalcev in kupne moci. Na ta nacin Zelijo v €im krajSem casu pridobiti
pomemben trZzni delez in na vsakem trgu postati prvi ali drugi trgovec z market

programom. Na sedmih trgih kartico Mercator Pika uporablja kar 1,4 milijona
kupcev. Mercator pa upravlja z ves kot 1,2 milijona bruto m? prodajnih povrsin.

Mercatorjeva vizija je postati vodilni trgovec z izdelki za dnevno rabo v
gospodinjstvu in za dom v regiji.

Predsednik uprave: mag. Ziga Debeljak.

Clani uprave: Mateja Jesenko, Vera Aljanéi¢ Falez, Melita Kolbezen in Stanka
Curovié.

Logistika je Mercatorjeva strateSka funkcija, katere osnovna naloga je optimalno
obvladovanje fizicnega pretoka blaga od dobaviteljev oziroma proizvajalcev do
koncnega potrosnika. Cilji sledijo naelu — pravo blago, v pravi koli€ini, prave
kakovosti, ob pravem ¢&asu, na pravem mestu, s pravimi stroski in s primernim
vplivom na okolje.

Med osnovne logisti¢ne procese Stejemo: prevzem, skladiS&enje, pripravo, odpremo
in transport blaga. V okvir uCinkovite logistike pa sodijo tudi nepretrgan proces
obnove zaloge in dodatne dejavnosti, kot so na primer dodelava in pakiranje
proizvodov, zbiranje odpadne embalaze in podobno. Da je logistika izredno
kompleksno in dinami¢no podrocje, dokazujejo naslednji podatki:

4 vsak dan obdelajo do 3.500 narodil, za kar morajo preloziti 2.000 ton blaga
oziroma 350.000 kartonov, zabojev in zavitkov, ter jih dostaviti na 2.000
naslovov;

¢ V enem letu prevozijo 14 milijonov kilometrov ali drugace povedano,
razdaljo, ki je enaka 3600-kratni poti okoli ekvatorja, oziroma 19-kratnem
potovanju do Lune in nazaj;

¢ V njihove trgovine dostavijo ve¢ kot 500.000 ton blaga in ¢e bi blago
naenkrat nalozili na 10-tonske tovornjake, bi bila kolona dolga vec kot 500
kilometrov. Z blagom bi lahko napolnili ve¢ kot 650 olimpijskih bazenov
oziroma ponovno sezidali enega od stolpov WTC v New Yorku.
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1.3 PREDPOSTAVKE IN OMEJITVE

Pri izvedbi ankete bom omejena s Stevilom anketiranih oseb, saj je v poslovalnici,
kjer bo anketa izvedena, zaposlenih le dvajset ljudi.

1.4 METODE DELA

Metoda dela, ki sem jo uporabila v diplomskem delu, je anketiranje.

V prvem delu bom predstavila opredelitev stresa, vzroke stresa, stresorje,
mediatorje stresa in spoprijemanje s stresom.

Diplomsko delo zakljucujem z analizo (s komentarji) po anketi, ki je bila izvedena v
delovnem okolju in sicer v Mercatorju, samopostrezni prodajalni Podlubnik v Skofji
Loki.

Temu pa sledijo Se predstavitev rezultatov ankete, zakljuéek in sklep.
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2 STRES

Stres je odziv oz. reakcija organizma na draZljaje iz okolja. Je stanje poveCane
aktivnosti organizma, v katerem se sprozi obrambna reakcija na ogrozajo¢o
okoli§€ino. Prva reakcija prilagajanja organizma novim okolis€inam oz. drazljajem iz
okolja je najveckrat boj ali beg iz nastale situacije in priprava na obrambo ali umik.

21 POJEM STRESA

V danasnjem €asu so dejavniki stresa bolj Custvene kot telesne narave. Stalno smo
se prisiljeni prilagajati izmenskemu delu, obremenjujo€im in prezahtevnim strankam,
monotonim delovnim zahtevam, preobremenjenosti z delom, pomanjkanjem
nadzora in pooblastil za delo, kar lahko opredelimo kot neskladje med nasim delom
ter nami samimi.

Kot vzrok za nastanek stresa je prisoten tudi konflikt med vlogami, ki jih imamo v
zivljenju. Prava umetnost je sposobnost pravega ravnovesja med zasebnim in
poklicnim Zivljenjem, ko skuSamo izpolnjevati zahteve teh viog. Po eni strani smo
razpeti med druzino, zahtevami starSevstva, po drugi strani se vsakodnevno
sooCamo z vse vecjimi zahtevami na delovnem mestu, kar ve€inoma doZivljamo kot
telesne ali psihosomatske motnje.

Stres je povsem individualna izkusnja, saj se ljudje na stresne dejavnike odzivamo
razli¢no.

Poznamo ljudi, ki imajo debelo koZo in na sleherno situacijo reagirajo hladno, pa
Ceprav je situacija bole€a ali ogrozajo¢a. Tudi od znotraj so neobcutljivi, saj imajo
dobro razvite obrambne mehanizme, ki delujejo na vec nivojih. Na drugi strani
imamo ljudi, ki prehitro reagirajo na nastalo situacijo, ne prenasajo napetih situacij,
so pogosto zaskrbljeni, loteva se jih strah in se pogosto jezijo.

Za vsak nivo so znacilni konkretni postopki, s katerimi se Zelimo braniti in tako
ohraniti notranjo identiteto in oporo. V primeru razpada prvega obrambnega kroga
podzavestno uporabimo drugi in tretji krog obrambnih mehanizmov, dokler jih ne
izErpamo in  postanemo ziv€éna razvalina. UC€inek stresa je odvisen od
posameznikovega telesnega in duSevnega stanja, odzivhost nanj pa od
posameznikove osebnostne Cvrstosti, telesne zgradbe trenutnih dejavnikov in
energetskega potenciala. Merila za presojo zaznave stiske pri ¢loveku so odvisna
od dobrega poznavanja njegovega psihi¢nega stanja in njegovega Zivljenja, kar nam
pomaga presoditi, ali so pri dolo€eni osebni prisotni simptomi stresa oz. stiske.

Veronika Nastran: Stres in izgorevanje na delovhem mestu stran 4 od 41
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2.2 VZROKI| STRESA

Stres lahko povzroci Ze najblaZja situacija. Na osnovi poznavanja situacije je mozno
ukrepanje in s tem izogibanje dolgoro¢nim posledicam ali omilitev le-teh.

Situacijam, ki povzrocajo stres, se ne da izogniti ker:
4 telo samo odreagira,
¢ stres povzrocajo zunaniji dejavniki, na katere ¢lovek nima vpliva,
¢ je stress v€asih nujen, da Clovek ukrepa.
Na stresne situacije pogosto nimamo vpliva, vplivamo pa lahko na svoje reakcije in

delovanje v takih situacijah. Najveckrat potreben stres doZivljamo, ko hitimo v
sluzbo, ¢e zamujamo, &e ostajamo predolgo na soncu.

2.3 STRESORJI IN LESTVICA STRESNIH DOGODKOV

Stresor je povzroditelj stresa in je nekaj, kar Eloveku pomeni obremenitev, zahtevo,
oviro ali izziv. Seveda se ljudje razlicno odzivamo na isti draZlja;.

Strokovnjaki stresorje razvrs€ajo v tri skupine:

4 Stresorji ozadja
To so na videz neopazne in nepomembne okolis€ine, ki dolgoroéno povzroc€ajo
stresno situacijo. Sem pristevamo hrup na delovhem mestu, vsakodnevno ¢asovno
stisko, vsiljen ritem dela, neustrezne stanovanjske razmere. Ti s€asoma povzrocajo
zmanjSanje delovnih sposobnosti in zdravstvene teZave.

¢ Osebni stresorji
To so dogodki v zivljenju, ki posamezniku povzrocijo hudo notranjo napetost in mu
onemogocajo beg oz. boj. Sem priStevamo konfliktne situacije na delovnem mestu
in v zasebnem zivljenju, strah pred izgubo sluzbe, skrb za ali prisotnost hudo
bolnega ¢loveka v hiSi, negotovost, nezmozZnost doseganja zelenega statusa.

¢ Kataklizmicni stresorji

To so povzrocitelji predvidljivih katastrof, ki hkrati prizadenejo vec&jo skupino ljudi
(npr. potresi, letalske nesrece, vedji pozari, poplave, zemeljski plazovi).

Veronika Nastran: Stres in izgorevanje na delovhem mestu stran 5 od 41
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2.4 PREGLED TIPICNIH STRESNIH ZIVLJENJSKIH DOGODKOV
2.4.1 OBREMENITVENA VREDNOST DOGODKOV

V raziskavi, ki so jo izvedli na nekaj tiso¢ osebah, so dali anketirancem oceniti,
kateri dogodki povzroCajo zivljenjske krize. Obremenitveno vrednost dogodkov so
ocenjevali z ocenjevalno lestvico od 1 (najniZzja obremenitev) do 100 (najvisja
obremenitev). Po mnenju ocenjevalcev iz razlicnih dezel so imeli nekateri dogodki
(zivljenjske spremembe) naslednje obremenitvene vrednosti:

¢ smrt zakonskega partnerja 100
¢ locitev 73
¢ odvzem prostosti (zapor) 63
¢ smrt bliznjega sorodnika 63
4 huda nesreca, bolezen, invalidnost 53
¢ izguba sluzbe 47
¢ upokojitev 45
4 nosecnost 40
¢ tezave v spolnih odnosih 39
¢ finan¢ne spremembe 38
¢ smrt dobrega prijatelja 37
4 zamenjava poklica 36
¢ locitev od otrok 29
¢ zacetek Solanja 26

2.4.2 POZITIVNI STRES

Ni nujno, da so posledice stresa negativne, lahko imajo tudi pozitivni ucinek.
Pozitivni stres je vsaka aktivnhost, ki povzroCi adaptacijske spremembe
kardiorespiratornega sistema in miSicevja.

Pri osebah, ki so pod vplivom pozitivhega stresa, se pojavijo:

evfori¢nost, zanesljivost, vznemirjenost, velika motiviranost;
razumevanje, pripravljenost prisko€iti na pomoc€, druZabnost,
prijaznost, ljubeznivost, obCutek zadovoljstva in srece;

umirjenost, uravnovesenost, samozavest;

ustvarjalnost, u€inkovitost, uspesnost;

sposobnost jasnega in racionalnega misljenja, odlo¢nost;

marljivost, Zivahnost, vedrost, nasmejanost.

oo oo

2.4.3 NEGATIVNI STRES

Negativni stres povzro€a kratkotrajen vpliv stresnih dejavnikov in tudi dolgotrajno
izpostavljenost razliCnim stresorjem, kar povzro¢a Skodljiv vpliv na imunski sistem.

Veronika Nastran: Stres in izgorevanje na delovhem mestu stran 6 od 41
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2.5 POSLEDICE STRESA NA ORGANIZEM

Posledice stresa na organizem uvr§€amo v 3 glavne skupine:

4 telesna znamenja stresa,
4 Custvena znamenja stresa,
¢ vedenjska znamenja stresa.

V vsaki skupini se pojavljajo tipi¢ni znaki, ki so nasteti v nadaljevaniju.

2.5.1 TELESNA ZNAMENJA STRESA

Telesna znamenja stresa so znaki, ki jih je mogoc€e opaziti:

¢ vrtoglavica, glavobol, vznemirjenost, slabo pocutje, utrujenost;

4 trzanje obraznih misic, Skrtanje z zobmi;

4 slabost, bruhanje, slaba prebava;

4 obcutek napetosti v miSicah, bolecine v hrbtenici;

4 mocno razbijanje srca, visok krvni pritisk, ob&utek kratke sape;

¢ driska, krci, zaprtje;

4 drhtenje, tresenje, motnje spanja, nejeS¢énost;

4 okuzbe dihal, pogosta prehladna obolenja, poslab$anje kroni¢nih
obolen;j;

4 upad zanimanja za spolnost, napadi panike;

4 razsirjenost zenic, suha usta, pogosto odvajanje vode, povecano

znojenje.

2.5.2 CUSTVENA ZNAMENJA STRESA

Custvena znamenja stresa so:

¢ Zivénost, vznemirjenost, napetost;

¢ depresivnost, potrtost, Zalost;

¢ zaskrbljenost, strah, pesimizem;

4 poslabsanje koncentracije, pozabljivost;

¢ pomanjkanje odlo¢nosti;

¢ izguba smisla za humor;

¢ obcutek frustracij in nemocdi;

¢ jeza, agresivnost, sumniavost, razdraZljivost, neu¢akanost;

4 izguba motivacije, nesposobnost sprejemanja odlocitev, brezbriznost.

2.5.3 VEDENJSKA ZNAMENJA STRESA
Vedenjska znamenja stresa so naslednje oblike pretiravan;:
¢ odvisnost od uporabe alkohola, drog, nikotina, prenajedanje,

odvisnost od iger na sreco;
4 kri¢anje, preklinjanje, jok;
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¢ zapiranje vase, socialni umik;

¢ tezave z osebno urejenostjo: pomanjkljiva osebna higiena,
neurejenost;

4 nespostovanje zakonov: nasilno obnaSanje, finanéna zadolzenost,
kaznovanje.

2.6 OBVLADOVANJE IN ODPRAVLJANJE STRESA

Skodljive uginke stresa posku$amo zmanj$ati na minimum predvsem s
spodbujanjem aktivnega preZivljanja prostega ¢asa in z u¢enjem tehnik spros¢anja.

NajpogostejSe metode za obvladovanje in odpravo stresa so naslednje:

¢ vplivajmo na svoje razmisljanje,
4 Zivimo zavestno,
4 spremenimo svoje navade.

2.6.1 VPLIVAJMO NA SVOJE RAZMISLJANJE
Za prepreCevanje stresa je pomembno, da:

¢ razmisljamo pozitivno in se osredoto¢imo na svoje prednosti;

¢ v vsaki stvari poskusamo najti kaj dobrega;

¢ poskuSamo preoblikovati dojemanje stvari in dogodkov — mislimo pozitivno;
4 se ne obremenjujemo s stvarmi, na katere nimamo vpliva.

2.6.2 ZIVIMO ZAVESTNO

Svoje Zivljenje si uredimo bolj organizirano, predvidimo €as za obveznosti, ki jih
moramo opraviti, nekaj ¢asa mora ostati za razvedrilo in prijatelje.

Napotki za zavesto Zivljenje:

4 bodimo samozavestni, prevzemimo odgovornost za svoja dejanja, nau¢imo
se reCi NE;

organiziramo si ¢as — naredimo seznam opravil in nalog, razvr§¢enih po
pomembnosti: vedno se ukvarjamo le z eno nalogo naenkrat;

¢e smo pod stresom, se izogibajmo pomembnim odlo&itvam;

¢im ve¢ se smejmo, saj smeh spodbuja imunski sistem in povecuje vnos
kisika v telo;

vzemimo si ¢as za razvedrilo — ukvarjamo se s hobiji, telovadimo, vrtnarimo;
zaupajmo svoje tezave prijateljem.

* e SO o

2.6.3 SPREMENIMO SVOJE NAVADE

Stres povecujejo tudi nekatere Skodljive razvade, zato se jim je potrebno izogibati,
oziroma se jim je najbolje v celoti odpovedati. Z ustrezno prehrano in gibanjem
naredimo veliko za svoje zdravije.
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Dobro si je privzeti naslednje navade:

¢ izogibamo se pretiranemu uzivanju kave, pravega Caja, alkohola, slascic,
kajenju ter omejimo uZivanje mascob, sladkorja in soli v prehrani;

telovadimo vsaj trikrat na teden po 30 minut;

ukvarjamo se z jogo in meditiramo;

pijemo veliko vode (vsaj 2 litra dnevno);

poskrbimo za ustrezen pocitek in spanje (vsaj 7—8 ur dnevno).

L B B B 2

2.7 STRES IN DELOVNO OKOLJE

Stres na delovhem mestu povzroCajo prevelike zahteve in izpostavljenost
dejavnikom stresa. V danasnjem ¢asu je vec€ina zaposlenih v stalnem stresu, saj je
tezko slediti napornemu tempu Zzivljenja, ki postaja vse zahtevnejsi, potrebna so
stalna prilagajanja. Marsikdo tezko sledi stalnim spremembam, ki zahtevajo stalno
sledenje novostim, za katere je potrebno stalno izobrazevanje. Tekmovalnost za
boljSi polozaj na trgu dela povzro¢a napetosti med sodelavci, kar je tudi eden od
vzrokov za nastanek stresa.

2.7.1 Najpogostejsi stresorji
Med najpogostejSe stresorje pristevamo:

Casovni pritisk in prehiter tempo dela z neodloZljivimi termini;

fizi€ne obremenitve in prostorsko omejenost;

slabo organizacijo dela, pomanjkanje informacij;

nejasen opis delovnih nalog in pristojnosti, nepoznavanje svoje vloge in
odgovornosti na delovnem mestu;

nezmoznost organizacije svojega dela ali vpliva na spremembo dela;
monotonijo, preprostost in Stevilo enoli¢nih gibov;

delo v neugodnih vremenskih razmerah (mraz, vro€ina), izmensko delo,
nocno delo, delo s strankami;

napake in spodrsljaji niso dovoljeni: pritisk opraviti delo brezhibno, natan¢no
ter v skladu z navodili in standardnimi postopki in v dogovorjenem &asu;
neugodno delovno klimo in slabi odnosi s sodelavci;

delo ni spodbudno, slabe mozZnosti poklicnega razvoja;

veliko odgovornosti in premalo pooblastil oz. pristojnosti pri odlo¢anju.

OO & G0 GO0

2.7.2 Posebne oblike stresa
Posebne oblike stresa na delovnem mestu pa so:

¢ nadlegovanje na delovnem mestu v smislu Sikaniranja, blatenja ali celo
grozenj delavcu;

4 nadlegovanje, vezano na delo (npr. postavljanje nerazumnih rokov za
opravljanje naloge, neizvedljivost naloge ali druge oblike vedenja);

4 nadlegovanje, vezano na osebne odnose (pogosto izraz dolocene oblike
ljubosumja enega delavca (obi¢ajno nadrejenega) na drugega in se kaze kot
neprijetna pripomba).
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3 |ZGORELOST

Vse vec se pise in govori o sindromu izgorelosti. Gre za sindrom telesne, psihi¢ne in
Custvene izCrpanosti.

Raziskava slovenskega Indtituta za razvoj Eloveskih virov (Bostjanci¢, 2010) je
pokazala, da ima ve¢ kot polovica zaposlenih pri nas simptome izgorevanja, 10
odstotkov pa jih je izgorelih, pri éemer se ogrozenost poveluje z visanjem stopnje
izobrazbe in z zahtevnostjo delovnega mesta.

Najbolj ogrozeni so vodilni delavci in samostojni podjetniki. Sindrom izgorelosti se
skoraj vedno pojavi pri posameznikih, ki so najproduktivnejSi, najustvarjalnejsi,
najzavzetejsi in najodgovornejsi v podjetju. Dr. Marjan Bilban meni, da je stres na
delovnem mestu tudi eden najpomembnejSih povzroCiteljev izgorelosti, vse
pogostejSe bolezni sodobnega cCasa. Navadno izgorelost zdravijo enako kot
depresijo, raziskave pa so potrdile, da imata le €etrtino skupnega. Enako je pogosta
pri moskih in zenskah, najpogostejSa je med 30. in 40. letom starosti, ogrozenost pa
se povecuje s stopnjo izobrazbe.

PsiholoSke okolis¢ine dela in odnose lahko izboljSamo. Izgorevanje na delovnem
mestu je mogocCe prepreCevati z izboljSanjem psiholoskih okoliS¢in dela s tako
imenovanimi organizacijskimi ukrepi. Z njimi bi manedZerje in zaposlene obvarovali
pred izgorevanjem, obdrzali najboljSe delavce in povecali zavzetost za delo.
Soc€asno pa s tem izboljSujemo Se produktivnost ter konkuren¢nost in s tem tudi
prihodke podijetja.

3.1 1ZGORELOST

Zlasti v lai¢ni javnosti, pa tudi v strokovni, se izraz »izgorelost« uporablja
nediferencirano. Maslachova (1998) ga opredeljuje kot psiholoSki sindrom, ki se
izraza kot depersonalizacija, zmanjSanja ucinkovitost in Custvena izCrpanost, ter
poudarja, da se pojavi kot posledica kroniénih medosebnih stresorjev. Po Sé&uki
(2007) izgorevajo tisti, ki na delovhem mestu ne zmorejo potrditi lastne zavzetosti in
ustvarjalnosti, v delovni sredini ostajajo neopazeni, anonimni, brezosebni, z
ob&utkom nepotrebnosti in odvecnosti. Gre torej za poruSeno ravnovesje med
telesnim, duSevnim in duhovnim, ki ga posameznik doZivlja kot Custveno neugodije.
Tezave nastanejo, ko so doZivljanje, ozaveScenost in vrednotenje moteni in se
posameznik ne odzove na motnjo, ker je ne prepozna.

Vsaka deseta zaposlena Zenska in vsak enajsti zaposleni moski je v Sloveniji Zrtev
nadlegovanja in ustrahovanja na delovnem mestu, so avtorji raziskave Evropske
fundacije za izboljSanje Zivljenjskih in delovnih razmer (Eurofound, 2007) iz Dublina
nedavno tudi pri has predstavili njene izsledke. To je za dobro polovico pogosteje od
povpreCja Evropske unije. Najbolj ogrozene so mlajSe zZenske, zaposlene v vecjih,
zlasti drzavnih podjetjih. Zrtve mobinga imajo bistveno ve& zdravstvenih teZav.
Zaradi tezav, povezanih z delom, je na bolniSki v povpre€ju sedem odstotkov
zaposlenih Evropejcev, zaradi mobinga jih je odsotna skoraj Cetrtina.
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Sindrom “burnout’je ena najdrastnejcénih posledic preobremenjenosti in tezav na
delovnem mestu. Da Stevilo izgorelih na delovnem mestu iz leta v leto narasca, ne
bi smelo skrbeti le svojcev neposredno prizadetih, zdravstva in socialnih sluzb,
temvel bi si zaradi tega moralo delati skrbi predvsem gospodarstvo. Britanci so
namre¢ izracunali, da vsak delovni dan, ki ga delojemalec zaradi bolezni ne prezivi
na delovhem mestu, stane delodajalca od 400 do 500 evrov. Zaradi slabega vzdusja
pada produktivnost v podjetju. V Nemciji ocenjujejo gospodarsko Skodo, ki izhaja iz
mobinga, na 15,3 milijarde evrov na leto.

“Unwort” v nems&c€ini oznacuje besedo z nadvse negativnim prizvokom. Vsako leto v
Nemcgiji izberejo eno takdno besedo. Leta 2004 je bila ta beseda »humankapital« ali
kapital, ki ga v podjetju predstavijajo zaposleni. Potem, ko so razsvetljeni
menedzerski guruji Ze nekaj let prej opozarjali, da so najpomembnejsi kapital
podjetja prav njegovi zaposleni, so Nemci v letu recesije, mnoziénih odpus&an;j
zaposlenih in velike brezposelnosti v tej besedi prepoznali predvsem cinizem.
Razkorak med svetovanim in resni¢nostjo je bil prevelik, le malo je bilo tistih, ki so

tudi v praksi uveljavili to, kar so pridigali.

Kljub temu je bil narejen prvi korak v spreminjanju ocenjevanja vloge Eloveskega
dejavnika. Ce na izraz &loveski kapital ne gledamo s stalidéa, da se s tem
izenaCujejo sodelavci, proizvodna sredstva in denar, temve€ da je na sodelavce
mogoce gledati kot na kapital, ki pomembno prispeva k oplajanju vrednosti in je zato
treba z njim ravnati in ga uporabljati nadvse skrbno, potem se njihova vioga
spreminja. Zaposleni niso ve€ le strosek, ki ga je treba znizati za vsako ceno in ne
glede na zrtve, temveC so dejavnik, ki so ga v nekaterih uspesnih podjetjih zaceli
vrednotiti. Ugotovili so, da dobro vodeni in motivirani sodelavci pomembno
povecujejo njihove prednosti pred konkurenco. Da so potencial, ki ga je mogoce
izkoristiti, a so hkrati tudi potencial, ki ga je mogoc€e z nepravilnim vodenjem uniciti.
Vse je odvisno od vodij in organizacijske strukture podjetja. Oboje lahko Cloveski
kapital plemeniti in oplaja in si s tem dviguje konkuren&no prednost na trgu. Ce pa
se s CloveSkim kapitalom ravna nemarno, se s tem povzroCi nemotiviranost,
stagnacijo in v skrajnem primeru zdravstvene tezave in izgorelost.

3.2 DEJAVNIKI IZGORELOSTI

Izgorelost je individualna izkuSnja, specificna za delovno okolje. Posamezniki z
razlicnimi osebnostnimi, demografskimi znacilnostmi in staliS¢i so razlicno izgoreli
(Maslach, Schaufeli in Leiter, 2001).

Znano je, da so k izgorelosti bolj nagnjeni posamezniki z zunanjim lokusom kontrole,
s pasivnim stilom spoprijemanja s teZzavami, slabo samozavestjo, storilnostno
samopodobo, €ustveno nestabilni, ambiciozni, zavzeti, taki, ki teZijo k popolnosti in
ne prepoznajo trenutka, ko se bi bilo treba sprostiti.

Lokus kontrole (tudi mesto nadzora) je psiholoSki termin, ki se nanaSa na
prepriCanje oseb o tem, kaj povzroCa dogodke v njihovem zivljenju. Lokus je lahko
notranji (oseba je prepricana, da nadzoruje lastno Zivljenje) ali zunanji (oseba je
prepri€ana, da okolje ali vi§ja sila ali drugi ljudje nadzorujejo njeno zivljenje).
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3.3 DEMOGRAFSKE ZNACILNOSTI

Moski in zZenske razlicno dozivljajo izgorelost (moski so bolj cini¢ni, zenske bolj
izCrpane). Starost delavca se negativno povezuje z izgorelostjo. Najbolj izgoreli so
samski ter neporoceni delavci in tisti z vi§jo stopnjo izobrazbe.

3.4 STALISCA DO DELA

Tisti, ki so prepri€ani, da znajo sami najbolje opraviti delo in imajo visoka in
idealisticna priCakovanja, so bolj nagnjeni k izgorelosti.

Raziskave so pokazale, da se z izgorelostjo najbolj povezujejo situacijski dejavniki
delovnega mesta (Maslach, Schaufeli in Leiter, 2001). Pri delu, ki je koli¢insko in
kakovostno (konfliktnost ter nejasnost vlog) prezahtevno in z malo socialne podpore,
informiranosti, kontrole in avtonomije, je vecja verjetnost, da se pojavi izgorelost. Pri
razlicnih poklicih prihaja do razlicne stopnje in oblike izgorelosti. Ob ugodni
organizacijski klimi in pri upostevanju psiholoske pogodbe je manjSa verjetnost za
izgorelost.

3.5 SINDROM POKLICNE IZGORELOSTI

Kadar zaposleni nimajo mozZnosti, da bi poskrbeli za ustrezne nacine
razbremenjevanja v stresnih situacijah in se stalni ali ponavljajoli se pritiski zaradi
vpletenosti v odnose z ljudmi s tezavami ponavljajo daljSe obdobje, pride do
izgorevanja ali poklicne izgorelosti.

3.5.1 Dejavniki poklicne izgorelosti
V poklicni izgorelosti je mogoc€e prepoznati stiri dejavnike:

4 Custveno izérpanost,

¢ depersonalizacijo,

4 nazadovanje v osebnih dosezkih,

4 upadanije ali izgubo povezanosti s strankami.

3.5.2 Vzroki poklicne izgorelosti

Glavne vzroke poklicne izgorelosti najdemo v Sestih neskladjih, povezanih z
delavcem in njegovim delom:

4 preobremenjenost z delom;

4 pomanjkanje nadzora;

4 nezadostno nagrajevanje;

¢ razpad skupnosti (naras¢ajo spori med ljudmi, prisotnost upadanja podpore
in spoStovanja, obc¢utek pripadnosti izginja);

4 odsotnost poStenosti (delovno mesto ocenjujemo kot poSteno ob prisotnosti
treh elementov: odkritosti, zaupanja in spoStovanja; vsi trije elementi so
bistveni za ohranjanje predanosti delu);
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¢ nasprotujoce si vrednote (sistem vrednotenja, kako preziveti in ustvariti
dobicek, je v nasprotju z vrednotami, ki jih pri svojem delu cenijo najbolj
predani delavci).

3.5.3 Dodatni vzroki poklicne izgorelosti
Dejavniki, ki tudi vplivajo na poklicno izgorelosti, so:

¢ idealisticna priCakovanja in poklicna predanost;

4 pretirana delovna obremenitev;

4 premajhna povezanost z nadrejenimi in s sodelavci;
¢ sploSna dezorganizacija sistema.

Omenjeni glavni dejavniki oblikujejo skupaj z globljimi osebnostnimi lastnostmi
razlicne oblike ali stile poklicne izgorelosti.

Dolgotrajne, predvsem pa neresljive ovire onemogocajo motivacijo zaposlenih. Od
trajnejSe demotiviranosti ob kroni€nem lastnem naprezanju do nagle izgorelosti
seveda ni dale€. Proces izgorevanja, ki poteka v fazah in se zacne z obcutki
neizpolnjenosti, se kon¢a s stanjem za katerega je znacilna Custvena izpraznjenost
ter telesna in duSevna uvenelost.

3.6 POSLEDICE IZGORELOSTI

Zacno se pojavijati psihosomatske tezave, ki kazejo da se telo zoperstavlja
zahtevam okolja. Te teZave so: glavobol, napetost v miSicah, teZave s prebavo,
tezave z dihanjem, kardiovaskularne teZave, omoti¢nost in omedlevanje. Custvena
izErpanost se velikokrat povezuje s sréno-zilnimi tezavami, cinizem pa s prebavnimi.
Izgoreli skuSajo lajSati posledice tudi z drogami in alkoholom, to pa lahko stanje Se
poslabsa (Maslach, 1982).

Izgorelost se povezuje tudi s tezavami psihi€nega zdravja, kot so depresivnost,
zaskrbljenost in nespecénost (Quick, Nelson in Hurrel, 1997), €ustvena iz&rpanost in
depersonalizacija pa s psiholosko obremenjenostjo in z ob&utki nemodi (Lee in
Ashforth, 1990).

Raziskave so pokazale, da se socialni in druzinski odnosi izgorelih poslab3ajo
(Burke in Deszca, 1986). Custveno se ne oddaljijo le od dela, temve¢ tudi od
prijateliev in omejijo socialno zivljenje (Cordes in Dougherty, 1993). S tem so
ovirane tudi konstruktivhe metode redevanja konfliktov, zato se spori lahko poveé&ajo
(De Dreu, 2004).

Izgoreli posamezniki naj bi organizacijo dojemali kot sovraznika in se Custveno
distancirajo od nje (Lee & Asforth, 1996). Izgorelost pripomore tudi k nizki morali
(Barak, Nissly & Levin, 2001). Schaufeli in Enzmann (1998) poro¢ata, da izgoreli
posamezniki postanejo zelo kritiCni do organizacije in ne zaupajo ve¢ sodelavcem.
Izgorelost negativno vpliva tudi na zadovoljstvo z delom.
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3.7 INTERVENCIJE ZA PREPRECEVANJE IZGORELOSTI

Naértovanje programov za prepre€evanje izgorelosti in za ponovno vrnitev oseb z
omenjenim sindromom v delovno okolje mora biti zastavljeno celostno. Vklju€evati
mora osebnostne znacilnosti posameznika, znacilnosti delovhega mesta in tudi
znacilnosti SirSega okolja, v katerem se posameznik giblje.

Intervencije za prepreCevanje izgorelosti so lahko usmerjene k posamezniku ali
skupini, organizaciji ali obojemu. Taki postopki se nanaSajo na zmanjSevanje
stresorjev ali poveCevanje odpornosti.

Intervencije, usmerjene k posamezniku, se navadno nana$ajo na kognitivho-
vedenjske postopke, ki teZijo k poveCanju kompetentnosti za opraviljanje dela,
izboljSanju vescin reSevanja teZzav, pove€anju socialne podpore ali sprostitvi. Ve€ina
intervencij je usmerjenih k posameznikom, kognitivno-vedenjsko usmerjenih z
nameni kognitivne restrukturacije (Schaufeli in Enzmann, 1998).

Intervencije, usmerjene k organizaciji, se navadno nana$ajo na spremembo
delovnih postopkov (recimo prestrukturiranje nalog, vrednotenje dela in supervizija),
namenjenih zmanjSevanju delovnih zahtev, na povecevanje kontrole nad delom z
vklju¢evanjem zaposlenih v sprejemanje odlocitev.
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4 REZULTATI IN RAZPRAVA

Anketa o stresu na delovhem mestu je bila izvedena v trgovini v SP. Podlubnik, kjer
je zaposlenih 20 delavcev — trgovcev, ki svoje delo opravljajo na razli¢nih oddelkih:
mesnica, delikatesa, sredina (polnjenje polic), blagajna, oddelek sadja in pisarna.

Vpra$alnik je bil posredovan 20 zaposlenim. Nanj je odgovorilo 19 zaposlenih. Eden
ankete ni oddal.

4.1 Spol
Od 20 zaposlenih delavcev —trgovcev je 16 Zensk in 3 mo8ki. Ta podatek potrjuje

dejstvo, da se za delo v trgovini odloCajo po vecini le Zenske. Izjema je poklic
mesarja, kjer prevliadujejo moski.

Spol

Graf 4.1 Spol
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4.2 Starost

Enako Stevilo delavk je v starostni skupini 30—40 let ter nad 50 let. V tej skupini je
po 7 delavk (37 %). V starostni skupini do 30 let je ena delavka (5 %). V starosti od
40—50 let pa so 4 delavci (21 %). Najvecji delez trgovk in trgovcev spada v
starostne skupine nad 30 let, kar pomeni, da je najvec trgovcev in trgovk starejsih.
Med mladimi trenutno ni ve€jega zanimanja za zaposlitev v trgovini.

Starost

mdo 30

W 30-40

W 40-50
nad 50

Graf 4.2 Starost

Veronika Nastran: Stres in izgorevanje na delovhem mestu stran 16 od 41



B&B — Visja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

4.3 |zobrazba

Vecina trgovk in trgovcev (11) ima srednjo izobrazbo, ostalih osem ima poklicno
izobrazbo.

lzobrazba

12

10

0 T T T T 1
Osnovna Sola Poklicna Sola  Srednja Sola Visja Sola Visoka Sola

Graf 4.3 Izobrazba
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4.4 Delovna doba

Osem zaposlenih (42 %) ima ve€ kot 25 let delovnih izkuSenj. Temu sledijo Stirje (21
%) zaposleni delavci z 20—25 let delovne dobe. Po trije (16 %) spadajo v skupini od
10—15 let in 10—20 let delovne dobe. En delavec (5 %) ima manj kot 5 let delovnih
izkuSenj. V starostni skupini 5—10 ni nobenega predstavnika.

Delovna doba

do5 5-10
5% 0%

Graf 4.4 Delovna doba zaposlenih
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4.5 Podrocje dela

Vec kot polovica anketiranih trgovk in trgovcev (13) jih poleg delikatese, blagajne,
sadja in mesarjev opravlja 3e delo sredine - polnjenje polic. Na oddelku delikatese
so zaposlene 4 trgovke. Na oddelku blagajne je zaposlenih 8 trgovk. Na oddelku
sadja sta zaposleni le 2 trgovki. Na oddelku mesnice so zaposleni 3 mesariji.
Najmanj jih je, zaposlenih v pisarni, to sta dve delavki.

Stevilo zaposlenih po podrogéjih dela
14
12
10
8
6
4
2 _
Delikatesa Blagajna Polnjenje Oddelek Mesnica Pisarna
polic sadja

Graf 4.5 Na katerem oddelku ste zaposleni?
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4.6 Vprasanje: Kako ste zadovoljni z delom ter s sodelavci?

Vecina zaposlenih je odgovorila, da jih delo motivira. Dva anketiranca sta nad delom
zelo navdu$ena, trije pa z delom nikakor niso zadovoljni. Tako v trgovini prevladuje
nekako pozitiven tim.

Zadovoljstvo z delom
14
12
10
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6
4
' B
0 T T T )
Zelo zadovoljen/-a  Zadovoljen/-a Nisem Zelo
zadovoljen/-a nezadovoljen/-a

Graf 4.6 Kako ste zadovoljni z delom?
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4.7 Vprasanje: Kaj vam daje najve¢ zadovoljstva pri vaSem delu? ( Moznih je
ve¢ odgovorov.)

Izmed 19 anketirancev jih je najve¢ odgovorilo, da jim najve¢ pomeni obCutek, da so
koristni za delo (12). Kot drugi mozni odgovor je bil, da jim najve¢ tudi pomeni, da so
stranke zadovoljne (10). Temu sledi, da jim je tudi do dobrih delovnih odnosov med
sodelavci (8). Potem pa Se, da nudimo pomo¢€ strankam, ko ta to najbolj potrebuje
(6). Kot nam je znano, je tudi primerno delovno okolje eden glavnih motivatorjev za
delo (3), saj s tem delo poteka nemoteno. Enako Stevilo je prejelo tudi pohvalo za
dobro opravljeno delo (3).

4.8 Vprasanje: Kako pogosto pride do konfliktov med zaposlenimi?

Pri trinajstih (68 %) pride do konflikta med zaposlenimi ob&asno, trije niso nikoli v
konfliktu (16 %), dva redko (10 %), eden vedno (5 %).

Pogostost konfliktov

14

12

10

2

Stalno Obcasno Redko Nikoli

Graf 4.8 Kako pogosto pride do konfliktov med zaposlenimi?
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4.9 Vprasanje: Na kakSen nacin reagirate pri konfliktu?

Devet (47 %) jih je odgovorilo, da se vedno pogovorijo z nekom, pet (26 %) da so
jezni, stirje (21 %) razocCarani ter da se nihce (0 %) ne zapre vase.

Reakcija ob konfliktu
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
(o]
Zaprem se vase Razocdaran/-a sem Jezen/-a sem Pogovorim se z
nekom

Graf 4.9 Na kakSen nacin reagirate pri konfliktu?

4.10 Kako pogosto ob¢cutite naslednje znake pri svojem delu?

Znaki stresa so bili razporejeni v tri kategorije, v katere so bili vkljueni razli¢ni
znanki stresa: Te tri kategorije so:

4 telesni znaki stresa,

4 dusevni znaki stresa,

¢ teZeve v medsebojnih odnosih.
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4.10.1 Telesni znaki stresa

Pri zaposlenih je priSlo do razliénih mnenj. Najve¢ jih obcuti utrujenost, sledijo
tezave s hrbtom ter s tem zmanjSana fizicna aktivnost. Na koncu pa so: glavobol,
manjSe prebavne motnje in tezave s srcem.

Telesni znaki

3,5

2,5
2
1,5
1
0,5
0 . . . . .

Glavobol Prebavne TeZiaves  Teiaves Utrujenost Zmanjsana
motnje srcem hrbtom fizi¢na
aktivnost

Graf 4.10.1 Telesni znaki stresa
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4.10.2 Dusevni znaki stresa

Zaposleni so najprej nezadovoljni z nadrejenim oziroma s sodelavci. Zato so
razdraZljivi, slabo spijo in ob¢utijo nemoé&. Na koncu pa dodamo Se strah in jok.

Dusevni znaki

Graf 4.10.2 DuSevni znaki stresa
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4.10.3 Tezave v medsebojnih odnosih zaradi stresa

Najvecja problematika se pokaze kot teZava v odnosih s sodelavci. Priblizujejo se
tezave v odnosih s strankami, saj to slabo vpliva tudi na nas same. Ker v sluzbi ne
teCe tako, kot bi moralo, nam te tezave pusc¢a tudi v odnosih z druzinskimi ¢lani,
hkrati pa se zaradi tega odaljujemo od partnerja.

Tezave v medsebojnih odnosih

2,5

2
1,5

1 —
0,5 -

0 —

TeZave v odnosihs TeZave v odnosih s TeZave v odnosih s Odaljevanje od
strankami sodelavci ¢lani druZine partnerja, prijatelja

Graf 4.10.3 Tezave v medsebojnih odnosih zaradi stresa
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4.11 Vprasanje: Kako pogosto se vam zgodi, da delo, ki bi ga moral opraviti
drug sodelavec ali sodelavka, pade na vas?

Najve¢ odgovorov (13) je bilo, da ob&asno. Dva zaposlena sta odgovorila, da
veCkrat na teden morata opraviti tuje delo. En zaposlen je odgovoril, da delo opravi
pogosto, en, da zelo redko, ter en, da nikoli. Ti rezultati so me precej presenetili, saj
sem predvidevala, da ima vsak trgovec mesar dovolj svojega dela, ki ga mora
opraviti. Ugotovitve kazejo, da ve€ kot tretjina zaposlenih najvecCkrat opravlja delo
drugih.

Kako pogosto opravite delo drugega

14

12

10

2
0-,., B .

Pogosto Veckrat Obcasno Zelo redko Nikoli

Graf 4.11 Kako pogosto opravite delo namesto drugega?

Veronika Nastran: Stres in izgorevanje na delovhem mestu stran 26 od 41



B&B — Vi§ja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

412 Vprasanje: Kako pogosto ste pri svojem delu izérpani, da resno
razmisljate o zamenjavi sluzbe?

Kar 9 delavk je odgovorilo, da nekajkrat na mesec razmisljajo o zamenjavi dela oz.
sluzbe. 5 jih razmislja enkrat mesecno. Dve zaposleni razmisljata vsak dan, ter dve
nikoli, en zaposlen pa o tem razmislja nekajkrat na teden.

Kot nam pove rezultat, jih vecina razmislja o zamenjavi sluzbe zaradi iz€rpanosti.
Vecina trgovk je starih nad 50 let. Kot vemo je delo v trgovini Cedalje bolj
napornejSe, saj je potrebno marsikatero paleto preloziti v celoti, to lahko presega
tono in pol. Najvecje breme je na oddelku sadja, kjer blago morajo pretehtati in
preloziti na police v trgovini. Na drugem mestu so hladilniki, ki oddajajo veliko
hladnega zraka, kar slabo vpliva na zdravije.

Razmisljanje o menjavi sluzbe
10
9
8
7
6
5
4
3
9 -
. H - -
0 - T T T T
Vsak dan Nekajkrat na Nekajkrat na Enkrat Nikoli
teden mesec mesecno

Graf 4.12 Razmisljanje o menjavi sluzbe

4.13 Vprasanje: Opisite ob kaksnih situacijah dozivljate stres!

Anketiranci so odgovorili:

kadar se nakopici preved stvari na enkrat,

ko dobim placo,

ob mesecéni inventuri,

kadar se blago dovolj ne obraca,

neupravi¢ene reklamacije strank,
nekonstruktivni prepiri,

vpitje,

krivice, ko sodelavec reCe “Sefu”, da ni¢ ne znas,
¢e niso stvari pravoCasno urejene,

kadar pride do konflikta med mano in sodelavci,
ob inSpekcijah.

LB B B & 2 B B B B B 2
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4.14 Vprasanje: KakSnega obvladovanja stresa se najpogosteje posluzujete?

Najpogostejsi nacin obvladovanja stresa sta samokontrola (10) in rekreacija, zabava
(10). Sledi pogovor (2) ter pogovor z mozem (2). Temu pa sledijo izolacija, beg (1),
plansko reSevanje (1) ter eden, ki se ne more razbremeniti.

Nacini obvladovanja stresa

12

10
8 -
6 -
4 -
. i N
0 I T T T T - - - T T 1

& o < N o S < & NG
oxb*\\ /\/,50’2’ &8 06‘?’ o\foo\ & é‘é\\ S éé&
& & N < @;\'\, Q@O & SIS
3 > &S o > KN
®o° <& R &° .\ef*"\ et NS
89 ® o 53 A & < N
7 < <° +& & )
A 5 J
X < <
53 28
(o) Q"
] &
6)

Graf 4.13 Nacini obvladovanja stresa
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4.15 Vprasanje: Na koga se v primeru stiske najpogosteje obrnete?

Najvet trgovk in mesarjev (13) se jih v primeru stiske obrne na druzinske cClane.
Stirje so odgovorili, da se ne obrnejo na nikogar. Dva, da se obrneta na sodelavki,
po eden k poslovod;ji ter eden k sebi. Po odgovorih sode¢ se vecina v primeru stiske
obrne na druzino, saj le-ti zaupa. Drugi se raje zaprejo vase, kot da bi poiskali
kakrSno koli pomo€. Dva se obrneta le na sodelavko/-ca. Eden se obrne na
poslovodjo, eden pa ravno tako zaupa le samemu sebi.

Na koga se obrnete v primeru stiske?
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10

2

DruZina Nihce Sodelavka Poslovodja Drugo (sebi) Oddelkovodja

Graf 4.14 Na koga se v primeru stiske najpogosteje obrnete?
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4.16 Vprasanje: Ali imate med delovhim éasom moznost za odmor (malica,
cigareta)?

Deset jih je odgovorilo (52 %), da imajo moznost za odmor (malica, cigareta).
Ostalih pet (26 %) pa, da imajo Cas le ob&asno. Temu sledijo Stirje (21 %), ki sploh
nimajo ¢asa za odmor. In nih€e, da nima nikoli Casa.

Kot je razvidno iz odgovorov, jih ima vecina ¢as za odmor (cigareta, malica), ki je
predviden 30 minut na izmeno. Ostalih pet jih ima le obCasno, ¢e niso na oddelku
delikatese, blagajne ter oddelku mesnice. Stirje pa sploh ne morejo na malico, ker
so na oddelku, kjer to ni mozno.

MozZnost odmora

12

10

Da Ne Obcasno Nikoli

Graf 4.15 Moznost odmora
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4.17 Vprasanje: Kako najpogosteje prezivljate prosti ¢as?

Na to vprasanije jih je veCina, kar 13 (68 %), odgovorila, da svoj prosti Cas posvecajo
druzenju s prijatelji in z druzZino. Enajst (58 %) jih prosti ¢as preZivlja s sprehodi v
naravo. Sedem (39 %) jih obiskuje Sportne dejavnosti. Trije (16 %) se posvecajo
branju dobre knjige, dva (10 %) gledanju televizije, ter po eden (5 %) urejanju
okolice, potovaniju in pospravljanju.

Prezivljanje prostega casa

Pospravljanje
Potovanja

Urejanje vrta in okolice
TV, glasba

Branje

Sportne dejavnosti

Sprehod v naravo

DruZenje s prijatelji in z druZino

Graf 4.16 PreZivljanje prostega ¢asa
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4.18 Vprasanje: Ali se vam kdaj zgodi, da v prostem ¢asu Se vedno
premisljujete o tezavi, ki se je pripetila v sluzbi?

Najve¢ anketirancev (31%) je odgovorilo, da tezavah, ki so se pripetile v sluzbi, le
redko premisljujejo v prostem Casu. Sledijo tisti z ob&asnim razmisljanjem (26 %) o
tezavi. Da se zgodi le v€asih, jih je odgovorilo 21 %, 11 % jih nikoli ne razmislja o
tezavah, 11 % pa jih stalno razmislja o tezavah.

Razvidno je, da vecina nosi domov breme tezZav, ki se pripetijo v sluzbi. To ni dobro,
saj s tem pricnemo dozivljati stres, ki se tako pocCasi stopnjuje. S Stirimi odstotki
manj pa se to pripeti le ob&asno, kar je dobro za nas, saj le tako mislimo na drugo
stvar oz. se posvetimo drugi stvari. Tisti, ki vedno ali pa sploh nikoli ne razmisljajo o
tezavi (11 % + 11%), so na dobri poti, da po kon&ani sluzbi pustijo skrbi tam, saj jih
bodo pocakale do jutri 0z. naslednji dan.

Razmisljanje o tezavah
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Nikoli Redko Obcasno Vcasih Vedno

Graf 4.17 RazmiSljanje o teZavah
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4.19 Vprasanje: Ali bi se danes ponovno odlo€ili za ta poklic? Obrazlozite svoj
odgovor!

Na to vprasanje sem dobila razli€na mnenja, kot so:

da bi se odlogila, ker rada delam s strankami,

ne bi se odlocila, ker so slabi delovni pogoji,

slaba placa,

da, ker me to delo veseli.

verjetno da, ker me to delo veseli,

ne, ker ni motivacije,

ne, ker bi nas najraje imeli na delovhem mestu 24 ur na dan,
ne, ker mi ni vée¢ delovni Cas, prevec je stresno,

da, ker uzivam v delu,

ker rad opravljam to delo, opravljam delo z veseljem,

delo opravljam z veseljem, le da bi bili odnosi lahko boljsi.

L B B 2 B B & 2 B & 2

Veronika Nastran: Stres in izgorevanje na delovhem mestu stran 33 od 41



B&B — Vi§ja strokovna Sola Diplomsko delo vi§jeSolskega strokovnega Studija

5 SKLEP

5.1 SKLEPNE UGOTOVITVE

Stres posega na vsa podrocja nasega zivljenja. Zenemo se za nedosegljivimi cilji in
pri tem pozabljamo na svoje zdravje, druzino, prijatelje. Stres nacenja nasa Custva,
s tem pa pocasi, vendar vztrajno rusi duSevno in telesno ravnovesje. DuSevno
unicen Clovek, ki je podlegel stresu, je nevrotik in anksiozno reagira na vse drazljaje.
Zivi nekvalitetno Zivljenje, usmerjeno v potrato ¢asa in denarja. Cilji so mu pogosto
popaceni, metode medle in nedoreCene, brez koncepta in jasnih usmeritev.

Stres je vsak dogodek, ki usmerja naso pozornost na dogajanje ali komunikacijo v
nekem trenutku. Najpogosteje so to razlike med tem, kar si Zelimo oziroma
pricakujemo, in tistim, kar se dejansko zgodi. Slednje je drugacno od nasih
predstav, kar nas postavlja pred neznano. Temu se ne moremo izogniti, ker nimamo
dovolj izkusenj, neznanega ne moremo resiti in tako pristanemo v zadregi oziroma
duSevni stiski.

Veliko zaposlenih pozna v sluzbi nacelo, da napake in spodrsljaji niso dovoljeni. To
dejstvo povecuje pritisk na delavce, ki morajo opraviti delo brezhibno, natanéno, v
dogovorjenem &asu in v skladu z navodili. Ob Ze tako velikih delovnih obremenitvah
vse skupaj Se dodatno oteZuje delo, kar vodi v stalni stres.

Da bi prepoznali vzroke in posledice stresa ter izgorevanja, je potrebno najprej
preveriti vsebino nasSega dela, delovne razmere, pogoje zaposlitve ter nacine
druzenja na delovnem mestu. Veliko izboljSanje je mogocCe doseli skozi precej
preproste organizacijske spremembe. Nacrtno se usposabljamo za prepoznavanje
negativnega in Skodljivega stresa. Potrebno je ugotoviti, kako nase telo reagira in
kako se izognemo 3&kodljivim uéinkom. Vzpodbujamo zdrav nacin Zivljenja,
ukvarjamo se s sprostitvenimi tehnikami, ki pomagajo odpravljati telesno utrujenost
in psihicno napetost.
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5.2

PREDLOGI

Na osnovi empiriénih ugotovitev sem pripravila nekaj konkretnih predlogov za
izboljSanje stanja na podroCju zmanjSevanja in prepreCevanja negativnih vplivov
stresnih dejavnikov ter tudi izgorevanja za psihofizicne sposobnosti in vedenjske
motnje zaposlenih.

Moji predlogi so.

® & & O O o oo o o

Zaznati potrebe po usposabljanju nadrejenega za zaznavanje stisk
zaposlenih;

prepoznati najpogostejSe tezave in konflikte, ki se pojavljajo v posameznih
delokrogih;

ucenje tehnik za obvladovanje konfliktov in u€enje za boljSe ravnanje;
organizirati usposabljanja za vse zaposlene, kjer bi poskusali vzpostaviti bolj
kvalitetnejSe in konstruktivnejSe odnose v delovnem in domacem okolju;
razvijanje in krepitev dobrih medosebnih odnosov izven delovnega okolja,
predvsem v smislu zagotovitve aktivnega prezivljanja prostega ¢asa;

izdelati praviéne kriterije nagrajevanja, ki so strokovno in moralno
neoporecni;

usposabljanje poslovodij za prepoznavanje vedenjskih vzorcev zaposlenih
in v nastalih situacijah najoptimalneje ukrepati;

pri izmenskem delu mora biti delovni ¢as stalen in predvidljiv, izmene naj
potekajo v napredujoli smeri (dopoldanska - popoldanska);

sodelovanje zaposlenih in upostevanje njihovih predlogov pri uvajanju
sprememb, ki so povezane z njihovimi delovnimi mesti;

vloge in odgovornosti zaposlenih morajo biti jasno dolo¢ene in prepoznavne.
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7/ PRILOGE

Priloga 1: Anketni vprasalnik

Anketa — Stres in izgorevanje na delovnem mestu

Veronika Nastran, Studentka viSje Sole, smer Poslovni sekretar v Kranju. V okviru
diplomskega dela z naslovom Stres in izgorevanje na delovnem mestu - prednosti in
slabosti, pripravljam raziskavo na to temo. Z anketnim vpra3alnikom, ki je pred vami
bi pridobila dragocene podatke za svojo raziskavo v diplomskem delu. Zato vas
vljudno prosim, da si vzamete nekaj minut ¢asa in odgovorite na zastavljena
vprasanja (moznih je ve¢ odgovorov). Sodelovanje v anketi je povsem anonimno, na
vprasalnike se vam ni potrebno podpisati. Izpolnjene vprasalnike, mi prosim oddajte
do petka, 22. 4. 2011. Za reSevanje ankete se vam zahvaljujem in vam Zzelim lep
dan.

N¢

1.Spol m

2. Starost

a) manj kot 30 let
b) 30 do 40 let
c) 40 do 50 let
d) 50 letin vel

3. lzobrazba

a) srednja Sola

b) Visoka Sola

c) Fakulteta

d) Poklicna

e) Osnovna Sola

4. Delovna doba

a) manj kot 5 let
b) od5do 10 let
c) od 10 do 15 let
d) od 15 do 20 let
e) od 20 do 25 let
f) od25letinveC
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5. Na katerem podro€ju delate (delikatesa, blagajna, sredina, oddelek sadja, mesar

)R

6. Kako ste zadovoljni z delom ter s sodelavci?

a) Zelo sem zadovoljn /a
b) Zadovoljn/a

¢) Nisem zadovoljn/a

d) Zelo nezadovoljn/a

7. Kaj vam daje najve¢ zadovoljstva pri vasem delu ( Mozno ve¢ odgovorov)?

a)
b)

Pomo¢ strankam

Obcutek, da sem koristen/.a
Obcutek, da so stranke zadovoljne
ViSina osebnega dohodka

Primerno delovno okolje

Dobri delovni odnosi med sodelavci
MozZnost dodatne izobrazbe

Pohvala za dobro opravljeno delo
Sodelovanje in pomo& med sodelavci
Ni nezadovoljstva

Drugo

8. Kako pogosto pride do konfliktov med zaposlenimi?

a)
b)
c)
d)

Vedno
Obc¢asno
Kdaj
Nikoli

9. Na kakSen nacin reagirate pri konfliktu?

a)
b)
c)
d)

Zaprem se vase
Razodaran/a sem
Jezn/a sem

Pogovorim se z nekom
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10. Kako pogosto obc&utite naslednje znake pri svojem delu?

Ocenite — POGOSTOST - (z ocenami od 1 do 5; 1 - nikoli, 2 - redko, 3 - v€asih, 4 -

obcasno, 5 - vedno)

ZNAKI

POGOSTOST (OD 1-5)

a) TELESNI ZNAKI

Glavobol

Prebavne motnje

Tezave s srcem

Tezave s hrbtom

Utrujenost

Zmanj8ana fizi€na aktivnost

Drugo:

b) DUSEVNI ZNAKI

RazdraZljivost

Jok

Strah

Nezadovoljstvo

Slab spanec

Obcutek nemodi

Drugo:

c) TEZAVE V MEDSEBOJHNIH

ODNOSIH

TezZave v odnosih s strankami

Tezave v odnosih s sodelavci

Tezave v odnosih s &lani druzine

Odaljevanije od partnerja, prijatelja

Drugo;

11. Kako pogosto se vam zgodi, da delo, ki bi ga moral opraviti drug sodelavec ali

sodelavka, pade na vas?

a) Pogosto
b) Veckrat
c) Obcasno
d) Zelo redko
e) Nikoli
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12. Kako pogosto ste pri svojem delu iz&rpani, da resno razmidljate o zamenjavi

sluzbe?

a) Vsak dan
b) Nekaj dni na teden

c)

Nekaj dni na mesec

d) Enkrat mesec¢no
e) Nikoli

13. Opisite, ob kaksnih situacijah najpogosteje doZivljate stress!

14. Kakdnega nacina obvladovanja stresa se najpogosteje posluzujete?( Mozno je
ve€ odgovorov)

a)
b)
c)
d)
e)
)

9)
h)
i)

15.

Pogovorim se o delu
Samobvladovanje

Rekreacijo, zabave

Strokovno podporo

Supervizijo

Z begom,izolacijo

S planjskim reSevanjem problema
Ne morem se razbremeniti

Drugo:

Na koga se v primeru stiske najpogosteje obrnete?

a) Sodelavki
b) Poslovodji
c) Oddelkovodji
d) Druzini

e) Nobenemu
f) Drugo:

16. Ali imate med delovnim ¢asom moznost za odmor ( malica, cigareta)

a) Da
b) Ne
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c) Obcasno
d) Nikoli

17. Kako najpogosteje prezivite prosti ¢as?

a) Gledanje televizije, posludanje glasbe
b) Branje

c) Sportne dejavnosti

d) Sprehodi v naravo

e) Druzenje s prijatelji, druzino

f) Drugo:

18. Ali se vam kdaj zgodi, da v prostem Casu, Se vedno premisljujete o
tezavi, ki se je pripetila v sluzbi?

a) Nikoli
b) Redko
c) Obcasno
d) Véasih
e) Vedno

19. Ali bi se danes ponovno odlogili za ta poklic? Obrazlozite svoj odgovor!

Hvala za va$ dragoceni ¢as!

Veronika Nastran
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