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Stane dela v podjetju, ki se ukvarja s kovinarstvom.

Delo opravlja vestno in dobro, vendar ga delodajalec
kljub temu ne nagradi. Cuti, da se mu dogaja krivica.

Tanja dela kot natakarica. Neprestano je v stiku z
razlinimi ljudmi. Trudi se, da je vedno ustreZljiva in
nasmejana, a kljub temu priznava, da je na koncu
izmene popolnoma izmucena, saj jo delo z ljudmi iz¢rpa.

Robert ima ratunovodsko podjetje. Ker Zeli svojim
strankam nuditi kar najboljSe storitve, jim je na voljo
tudi popoldan. Vcasih delo nadaljuje tudi do poznega
vecera. Delo opravlja z veseljem, vendar mu ostaja vse
manj prostega Casa za Zeno in otroke.

Eva je frizerka in ima svoj frizerski salon. Zaradi upada
prometa je morala odpustiti enega izmed zaposlenih.
Ker so majhen, povezan kolektiv, je bila to za njo izredno
tezka odlocitev.

Sonja opravlja delo neodvisne svetovalke. Tako hkrati
sodeluje z razli¢nimi strankami, na razli¢nih projektih.
Dela ima dosti, kar jo veseli, vendar jo izredno kratki roki
ter oblica dela obremenjujejo.
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STRES

Da je pod stresom je prav gotovo Ze veckrat obcutil prav
vsak izmed nas. Stres lahko doZivljamo v sluzbi, na poti
domov ter ne nazadnje tudi doma. Tako hitro dobimo
obcutek, da je stres sestavni del naSega Zivljenja, ki se
mu nikakor ne moremo izogniti in je prav za prav nekaj
normalnega. To, da je stres nekaj normalnega seveda
drzi. Stres je namrec¢ normalen odziv na razlicne stresne
situacije oziroma dogodke s katerimi se vsakodnevno
soo¢amo. A vendar to nikakor ne pomeni, da stresnih
dogodkov ne more biti prevec ter da prekomeren stres
na nas ne vpliva Skodljivo. Publikacija je namenjena tako
tistim, ki Cutijo da so pod stresom, kot tudi tistim, ki
menijo, da stres na njih ne vpliva. Da so pod stresom se
namre¢ mnogi zavejo Sele takrat, ko stres Zze mocno
vpliva na razli¢na podrocja njihovega Zivljenja in je Skoda
Ze narejena.
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RAZSEZNOSTI PROBLEMATIKE

V drzavah Evropske unije predstavlja stres na delovhem
mestu poleg nezgod pri delu ter kostno misi¢nih obolenj
eno izmed najvegjih tezav. 19

Po podatkih Evropske javnomnenjske raziskave o
varnost in zdravju pri delu — European Opinion Poll on
Occupational Safety and Health je kar 7 od 10 delavcev
v Sloveniji mnenja, da so primeri stresa na delovhem
mestu pogost pojav v njihovem podjetju. Slovenija se s
tem se uvr$¢a v sam vrh drzav (31 drzav), ki so
sodelovale v raziskavi, kar je krepko nad Evropskim
povprecjem (51 %). Stres povezan z delom predstavlja
Se posebej veliko tezavo predvsem za samozaposlene
delavce, kjer jih kar 80 % meni, da je stres pri njih
pogost. Le nekaj veC kot ena tretjina delavcev, ki so
izrazili skrb, da je stres na delovhem mestu pogost pa je
tudi mnenja, da je ta pod nadzorom. Med
najpogostejsimi vzroki so (oboje z 63 %) delavci
izpostavili predvsem Stevilo opravljenih delovnih ur ali
delovno obremenitev ter reorganizacijo ali negotovost
zaposlitve. Nekoliko drugace pa je pri samozaposlenih
delavcih, kjer jih je reorganizacijo ali negotovost
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zaposlitve izpostavilo 63 %, Stevilo opravljenih delovnih
ur ali delovno obremenitev pa 54 %. ©

V Sloveniji skoraj 9 od 10 zaposlenih meni, da se bo
stevilo ljudi, ki so pod stresom zaradi dela, v naslednjih
petih letih povecalo (85 %). Od tega jih 58 % pric¢akuje,
da se bo to Stevilo znatno povecalo. Po podatkih
raziskave se tako Slovenci v obeh kategorijah uvrs¢amo
nekoliko nad Evropsko povpregje. 1V

1Image courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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STRES PRI OBRTNIKIH

Negativni uCinki stresa lahko prizadenejo vsakogar, saj
se lahko stres pojavi v vseh delovnih organizacijah, ne
glede na njihovo velikost ali sektor v katerega spadajo.
Stres tako predstavlja resno groznjo tako za obrtnike kot
tudi njihove zaposlene. Pri svojem delu so namrec
dnevno izpostavljeni razlicnim  dejavnikom, ki
povzrocajo stres ter na dolgi rok tudi razvoj razli¢nih
zdravstvenih tezav.

ﬁo podatkih Obrtno — podjetniske zbornice je bim

v Sloveniji leta 2012 kar 51.156 obrtnih obratov
(od tega 39.690 samostojnih podjetnikov ter
11.466 gospodarskih druzb ter obrtnih zadrug) v
katerih je zaposlenih 92.425 delavcev (brez
lastnikov). Ker je kar 80 % samozaposlenih
delavcev mnenja, da je stres na njihovem
delovnem mestu pogost, predstavlja stres med

Qbrtniki obsezen problem. 79 j
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KAJ SPLOH JE STRES?

Ker lahko na stres gledamo z vec vidikov, ga zato
posledi¢no razli¢ni strokovnjaki razlicno definirajo. Stres
je najpogosteje opredeljen kot fizioloski, psiholoski in
vedenjski odgovor posameznika, ki se poskusa
prilagoditi in privaditi notranjim in zunanjim drazljajem
— stresorjem. Ta stresor je lahko dogodek, oseba ali
predmet, ki ga posameznik doZivi kot stresni element in
povzrodi stres. Stresor zacasno zamaje posameznikovo
ravnovesje in stres je povsem normalno odzivanje na to
dogajanje. ¥

Zelo na splosno lahko recemo, da smo pod stresom
takrat, ko se znajdemo v situaciji, ki je za nas
neobvladljiva.

Stresor lahko predstavlja vsak dejavnik (tako fizi¢ni
kemiéni, druzbeni kot tudi psihicni), ki lahko ogrozi
telesno in psihi¢no integriteto posameznika. Stres je
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individualno dozivetje. Vsaka oseba ima svoje psihi¢ne
in fizicne stresorje, na katere se kvalitativnho in
kvantitativno odziva. Tako vse situacije ali dogodki niso
za vse ljudi enako stresni.®

2Image courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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Razdelitev stresa
Klasifikacija stresa glede na objektivne dejavnike, ki
delujejo na cloveka in povzrocajo stresno reakcijo. )

Fizicni stres je povzroCen z energetskimi spremembami
v ¢lovekovem okolju, oziroma hitrim in nepri¢akovanim
delovanjem mehanicnih ali fizicnih dejavnikov, kot so
na primer udarci, povisana ali znizana temperatura,
hrup in drugi zelo intenzivni mehanski ali fizi¢ni vplivi.

Bioloski in fizioloski stres je izzvan z bioloskimi in
fizioloskimi dejavniki, kot so poskodbe organizma,
izguba telesnih tekocin, toksi¢ni in infektivni agensi,
stradanje, motnje  bioloskih  ritmov, = motnje
metabolnega ravnotezja in podobno.

Psiholoski  stres je povzroéen z nenadnim in
nepricakovanim  Zivljenjskim dogodkom, nevarno
situacijo, ogrozanjem, konflikti in nizom drugih pojavov
in dejavnikov, ki imajo neprijeten ali ogrozajo¢ znacaj
za posameznika.

Socialni stres je povzro€en z dejavniki pretezno socialne
narave, ki obi¢ajno ne prizadenejo le posameznika, pac
pa tudi doloceno socialno okolje in druzbo v celoti. Sem
sodijo vse hitre druzbene spremembe, ki ogroZajo
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osebne in kolektivne pravice, moralni in socialni sistem
varnosti. Najpogosteje ga povzrocajo razlicni medosebni
spori, socialne krize, nemiri, upori in podobno. Obi¢ajno
ne gre le za enega samega, temvec za niz dejavnikov, ki
jih povezujemo v psihosocialne dejavnike stresa, kjer so
poleg zunanjih stresorjev pomembne tudi osebne
lastnosti in izkunje izpostavljene osebe. )

3lmage courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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Pozitivni in negativni stres

Ce ¢utimo, da smo sposobni za spopad z dolo¢eno
situacijo, pomeni, da so zahteve manjSe od nasih
sposobnosti. V tem primeru bomo zelo motivirani in se
bomo z veseljem lotili zastavljene naloge. V nasprotnem
primeru, kadar ¢utimo, da nismo dovolj sposobni in so
zahteve previsoke, pa se lahko pocutimo nemocne in
ujete. @

Za normalno Zivljenje je nekaj stresa nujno potrebnega.
Tezava pa nastane takrat, kadar je stresnih situacij
prevec, so preveC zgoscene, premocne ali trajajo
predolgo. V taksnih primerih lahko stres vodi do razvoja
razli¢nih zdravstvenih tezav. ¥

Stres pa ima poleg negativnih ucinkov seveda lahko tudi
pozitivne ucinke, saj lahko (kadar ni prisoten v preveliki
meri) vzpodbudi posameznika k iskanju novih nacinov
spoprijemanja z doloceno situacijo. Prav tako lahko
pozitiven stres spodbuja tudi osebno rast (na njegovi
podlagi ¢lovek dozori v odraslo in odgovorno osebnost),
stres pa je tudi alarmni sistem pred nevarnostjo.
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Stres v domacem ter v delovnem okolju

Stres lahko povzrocajo najrazli¢nejse situacije s katerimi
se srecujemo v nasem vsakdanjem Zivljenju. Te situacije
ali dogodki lahko izvirajo bodisi iz nasega zasebnega
Zivljenja (smrt bliznjega, prometna nesreca, selitev,
razveza) ali pa izhajajo iz dela, ki ga opravljamo
(negotovost zaposlitve, vecje Stevilo nadur, sprememba
delovnega mesta, izguba zaposlitve, izredno zahtevne
delovne naloge, ki presegajo posameznikove
sposobnosti).

Obvladovanje stresa pri delu predstavlja enega izmed
pomembnejsih izzivov pri zagotavljanju zdravja
zaposlenih ter tudi »zdravja« same delovne organizacije
— podjetja. Za delavce, ki dozivljajo stres pri delu, je
veliko bolj verjetno, da bodo manj zdravi, slabo
motivirani, manj produktivni, nizZji pa bo tudi nivo
varnosti pri delu. Prav tako je tudi za podjetja v katerih
so zaposleni bistveno manj verjetno, da bodo uspesna in
konkurenéna. ©
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Ce se omejimo le na stres povezan z delom lahko
torej reCemo, da se stres na delovhem mestu
pojavi takrat, kadar zahteve delovnega okolja
presegajo sposobnost delavcev, da jih izpolnijo
oziroma obvladajo. ©®

4Image courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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KAJ NAJPOGOSTEJE POVZROCA
STRES NA DELOVNEM MESTU?

Stres pri delu se lahko pojavi pri Sirokem razponu
delovnih pogojev. Vecja mera stresa je pogosto
prisotna, ¢e imajo zaposleni oblutek, da imajo premalo
podpore s strani nadrejenih in sodelavcev ter v primerih,
ko imajo premalo nadzora nad delom ali nad tem, kako
se lahko soocajo z njegovimi zahtevami in pritiski. Pri
tem je potrebno opozoriti, da je pritisk pri delu skoraj
neizbezen. Pritisk, ki je s strani posameznika oznacen kot
sprejemljiv, lahko namrec vzdrzuje pozitivno vzburjenje,
motivacijo za delo in ucenje. Sele takrat, ko ta pritisk
postane prekomeren ali kako drugace neobvladljiv,
pripelje do doZivljanja stresa. ®

Vzroki za razvoj stresa pri delu se v pretezni meri
nanasajo na nacin organizacije dela ter vodenja in
upravljanja podjetja. Ker imajo ti aspekti dela moznost
skodljivega vpliva, se imenujejo tudi s stresom povezani
dejavniki tveganja. Stroka lo¢i devet kategorij s stresom
povezanih dejavnikov tveganja. ©®
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Delavci med najpogostejsimi vzroki izpostavljajo
Stevilo opravljenih delovnih ur ali delovno
obremenitev ter reorganizacijo ali negotovost
zaposlitve.

5Image courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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Vsebina delovnega okolja ©
Vsebina dela:

e monotone, ne vzpodbudne, nesmiselne
naloge;

e pomanjkanje raznolikosti;

e neprijetne naloge.

Delovne obremenitve in tempo dela:

e prevec ali premalo dela;
e delo pod ¢asovnim pritiskom.

Delovni cas:

e striktni in nefleksibilni urniki dela;

e podaljsan in neobcutljiv delovni ¢as;
e nepredvidljiv delovni cas;

e slabo organiziran sistem izmen.

Udelezba in kontrola:

e pomanjkanje udelezbe pri odlocanju;

e pomanjkanje kontrole (na primer nad
metodami dela, tempom dela, delovnim ¢asom
in delovnim okoljem).
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Kontekst dela ©
Razvoj kariere, status in placilo:

® negotovost zaposlitve;

e pomanjkanje moZnosti za napredovanje;

e delovno mesto, ki je bodisi pod ali nad
zmozZnostmi posameznika;

e delo, ki ima nizko »socialno vrednost«;

e sistem placevanja po ucinku;

e nejasen ali nepravien sistem ocenjevanja
ucinkovitosti pri delu;

e prevelika ali nezadostna usposobljenost za
delo.

Vloga v organizaciji — podjetju:

e nejasna vloga;

e nasprotujoce si vloge znotraj iste zaposlitve;

e odgovornost za ljudi;

e nenehni stiki z drugimi ljudmi in njihovimi
teZavami.
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Medosebni odnosi:

e neustrezen in neucinkovit nadzor;

e slabi odnosis sodelavci;

e »Bulliying«, nadlegovanje in nasilje;

e izolirano ali osamljeno delo;

e odsotnost ustreznik postopkov za reSevanje
problemov ali pritozb.

Kultura organizacije — podjetja:

e slaba komunikacija;

e slabo vodenje;

e pomanjkanje jasnosti organizacijskih ciljev in
strukture.

Razmejevanje dela in domacega Zivljenja:

e konfliktnost zahtev vezanih na delo in dom;

e pomanjkanje podpore na delovhem mestu,
kadar tezave izvirajo od doma;

e pomanjkanje podpore domacih za teZave v
sluzbi.

Kadar zahteve zacnejo presegati posameznikove
zmoznosti pride do fizioloskih, psiholoskih ter
vedenjskih odzivov.
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Strokovnjaki s stresom povezujejo od 50 %
do 60 % vseh izgubljenih delovnih dni. *?

6lmage courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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ODZIV NA STRES

Kadar zaznamo, da je doloc¢ena situacija za nas tezavna,
nevarna ali nas ogroZa, nasi moZgani telesu sporocijo,
naj se pripravi na nevarno situacijo. To reakcijo
imenujemo »boj ali beg«. Pojavi se pospeseno bitje srca
hitro dihanje, napete miSice, mrzle dlani in stopala,
povecana budnost, vznemirjen Zelodec in obcutek
strahu ali ogroZenosti. Ta reakcija je znak, da je
posameznik v nevarnosti in mu pomaga, da se zas¢iti. ¥

Reakcija izvira Se iz ¢asov, ko so se nasi predniki morali
boriti za preZivetje in jim je to, da so se spopadli z
nevarno zverjo ali pa so ji ubezali, pomagalo preZiveti.
Tudi danes se na stresorje odzivamo podobno, ¢eprav so
precej drugacni kot so bili véasih, stresne situacije

trajajo dlje, se ponavljajo, so zelo mocne ter zgosScene.
(2)
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Ocena stresne situacije

Ocena stresne situacije oziroma dogodka pomembno
prispeva h konénemu izhodu iz stresne situacije.
Zagotovo tici del razlage, zakaj nekateri ljudje pod tezo
bremen klonejo, drugi pa postanejo mocnejsi, prav v tej
oceni. Gre za vecplasten proces. Posameznik v tem
procesu oceni stresor (situacijo oziroma dogodek) glede
na to, kaj ta zanj predstavlja. Lahko mu pomeni groznjo,
nevarnost ali pa izziv. Osebni dejavniki (samopodoba,
vrednote, staliS¢a, naravnanost) in dejavniki dogodka
(zamenjava sluzbe, locCitev, starSevstvo) opredeljujejo
&lovekovo dojemanije stresne situacije. 14

Prizadeta oseba obremenilne situacije ne le oceni,
temvec tudi razis¢e mozne resitve, te resitve ocenjuje,
vrednoti ter predvidi njihove mozne posledice. Na koncu
se odlo¢i ter na podlagi vseh zavzetih stali3¢ ukrepa. ©



STRES na delovhem mestu

Faze stresa

Stresni

odziv velinoma poteka po dolotenem -

zakonitem vzorcu.

=) & (=)&)

V prvi — alarmni fazi, povzrocijo stresorji
navadno upad in dezorganizacijo delovanja
(Sok).

Nato se obicajno kmalu pojavijo znaki
mobilizacije in pripravljanja na spoprijem s
stresorjem (proti-Sok). V fazi odpora se
okrepita delovanje in prizadevanje organizma,
da bi uspesno obvladal ucinek stresorjev.

Kadar ta prizadevanja uspejo, se delovanje
povrne na obicajno raven. Drugace pa je, kadar
so neuspesna in takSna tudi ostanejo. Takrat
zaCne delovanje pesati, pojavijo se znaki
izCrpanosti in motnje, ki se lahko v skrajnem
primeru koncajo celo s smrtjo oziroma
samomorom.
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NAJPOGOSTEJSE REAKCIJE NA
STRES

Izpostavljenost stresu se kaze na razlicne nacine,
posledice pa so vidne na telesnem in duSevnem zdravju.

Telesni znaki:

e spremembe v apetitu,

e spremembe v telesni tezi,

e pogosti glavoboli,

e vrtoglavica,

e nespecnost,

e pogosti prehladi,

e napetost in bolecine v misicah,

e prebavne motnje,

e razbijanje srca,

e  kronic¢na utrujenost,

e alergije,

e povecano uzivanje alkohola in pomirjeval ter
Stevila pokajenih cigaret.
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Dugevni znaki: ®

e tesnoba, nemir, napetost;

e  potrtost, nemoc, obup;

e nagle spremembe razpolozenja,
e razdrazljivost, napadalnost;

e nocne more,

e  pogost jok,

e depresije,

e  zaskrbljenost,

e nezadovoljstvo, pretirana obcutljivost;
e pomanjkanje samospostovanja,
e  obcutek praznosti,

e dvomi, izguba perspektive;

e apaticnost,

e negativizem,

e pozabljivost, zmedenost.

7Image courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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Znaki, ki se kaZejo v medosebnih odnosih: ©®

e netolerantnost,

® nezaupanje,

e zmanjsani kontakti s prijatelji,

e izolacija,

e skrivanje,

e tezave v komunikaciji,

e zmanjSana potreba po spolnosti.

Znaki, ki se kaZejo pri delu: ®

e obcutek preobremenjenosti, utrujenosti;

e neucinkovitost, neuspesnost;

e nedokoncane naloge, lotevanje vedno novih
nalog;

e izguba perspektive,

e tezave s koncentracijo in pozornostjo;

e pomanjkanje novih idej,

e odpordo dela.
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8lmage courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net

Svarilni simptomi stresa na delovhem mestu,
na katere bodite e posebej pozorni:

spremembe v razpoloZenju ali obnasanju,
imate teZave s sodelavci, ste razdrazljivi in
neodlocni, imate teZave z uspesnostjo pri delu;

obcutek, da stvari ne morete obvladovati ali
jih nadzirati;

prekomerno pitje alkohola ali prekomerno
kajenje, morda celo uporaba prepovedanih
substanc;

tezave z zdravjem, kot na primer pogosti
glavoboli, nespecnost, teZave s srcem in
Zelodcem.
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OBVLADOVANIJE STRESA

Na splo$no lahko stres obvladamo na treh podrogjih: ©

e  Pristresorju — €e ga prepoznamo, ga lahko
zmanjsamo, se mu izognemo ali pa ga
popolnoma izklju¢imo (zato je potrebno
samoopazovanje).

e Priorganizmu — na razli¢ne nacine ga lahko
krepimo in razbremenimo.

e Pristresni reakciji — na nacin, da identificiramo
tiste metode, ki so za posameznika najbolj
ucinkovite in sprejemljive.

Proti stresu se obi¢ajno borimo tako, da zmanjSamo
Stevilo zahtev ali pove¢amo zmoZnost spoprijemanja z
njim. Mnogo zahtev prihaja od zunaj, vendar pa je veliko
tudi zahtev, ki si jih postavljamo sami. Vcasih je notranje
zahteve Se tezje zmanjsati kot zunanje. V/ dolocenih
primerih je koristno, ¢e zmanjsamo Stevilo Zivljenjskih
dogodkov, Ceprav niso nujno neprijetni, vendar jih je
prevec. 6



STRES na delovnem mestu

Vsakdanje Zivljenje je za vecino ljudi polno
razlicnih stresorjev, zato na stres ne gledamo
kot na redek dogodek, temvec kot na sestavni
del Zivljenja, ki ga na razlicne nacine in z
razliénimi sredstvi obvladujemo. ©

9Iimage courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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KAJ VPLIVA NA OBVLADOVANIJE
STRESA?

Stresa ne doloca tisto, kar ga povzrofa, ampak
¢lovekova reakcija na ta vzrok — stresor. Dovzetnost za
stres je pomembno odvisna od posameznikovih
osebnostnih lastnosti in sposobnosti. )

Med dejavnike, ki vplivajo na obvladovanje stresa, lahko
pristevamo:

e posameznikovo osebnost,

e starost,

e njegove pretekle izkusnje,

e vrednote,

e prepritanja,

e  okolisc¢ine v katerih se pojavijo,

e SirSe in oZje okolje v katerem oseba Zivi.

Poleg tega je pomembna tudi Zivljenjska naravnanost
posameznika in njegova trdnost ter kakovost
medsebojnih odnosov z ljudmi, ki ga obdajajo. ¥ Tako
bo lahko dolo¢en dogodek za nekoga predstavljal
stresor, za drugega pa le dobrodoslo spodbudo v
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njegovem Zivljenju. Razmerje med dozZivljanjem nasih

lastnih zahtev in zahtev okolja ter sposobnostjo

reSevanja nam pove, ali bo stres skodljiv in unicevalen,

ali pa ga bomo obvladali in bo za nas predstavljal celo
(2)

spodbudo.

KReakcije na stres so individualne. \

Stres je bolj dolo¢en z dojemanjem stresne
situacije kot pa s samo situacijo.

Obseg stresa je odvisen od individualne

\sposobnosti soocanja s stresom. @ J
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STRES IN POSLEDICE

Pri dolgotrajni izpostavljenosti stresu pride pri
posamezniku do Cezmernega odziva, ki se izraza na
fizi€ni, vedenjski ali psihosocialni ravni. Taksni odzivi
lahko privedejo do Skodljivih posledic v obliki bolezni,
¢ustvenih teZav in slabse opravljenega dela. ©

ﬁer je med obrtniki pogosto veIikh

samostojnih podjetnikov z zelo majhnim
Stevilom zaposlenih ali celo brez njih
(slednjih je kar okoli 60%), jih posledice
stresa prizadenejo drugace kot vecja
podjetja. Meja med posledicami, ki
prizadenejo delavce ter posledicami, ki
prizadenejo delodajalce je namre¢ moc¢no

Qbrisana ali pa je sploh ni. " /
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Vpliv na zdravje delavcev

Ko so ljudje pod stresom, tezko vzdriujejo zdravo
ravnovesje med delom in Zivljenjem izven delovnega
okolja. Prav tako se pogosteje posluZzujejo nezdravih
vedenj, kot so povecano kajenje, pitje alkoholnih pijac
ter zloraba drog. Stres lahko tudi vpliva na imunski sitem
ter s tem zmanjsuje sposobnost posameznikov, da se
obranijo razli¢nih infekcij. ) Stres povezujejo z razvojem
razli¢nih zdravstvenih tezav: V)

e prebavne motnje: Cir, driska, zaprtost, izguba
teka, pretirana jescnost, zgaga, slabost,
bruhanje;

e motnje srca in ozilja: visok krvni tlak, motnje
srénega utripa;

e motnje imunskega sistema: revmatoidni
artritis, sladkorna bolezen, nekatera rakava
obolenja, alergije;

e motnje misicnega sistema: misiéni  krdi,
bolecine v vratu in hrbtu;

e motnje dihal: pogosti prehladi, astma;

e duSevne motnje: zloraba psihoaktivnih snovi in
posledi¢na odvisnost, anksiozne motnje in
depresija.
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Posledice za delovanje podjetja

Slabse telesno ter duSevno zdravje delavcev pa
posledicno neizbezno vodi do slabSega delovanja
celotnega podjetja. Na ravni podjetja se posledice stresa
najprej pokaZejo na treh podrogjih: 43

e Sodelovanju: izostajanje z dela, fluktuacija
zaposlenih, zamujanje, disciplinske teZave,
trpin€enje, agresivno komuniciranje, izolacija.

e Uspesnosti: zmanjSana storilnost ali kakovost
izdelka ali storitve, nezgode, slabse odlocanje,
pogostejse napake.

e Stroskih: povelani stroski za nadomestila ali
povecani stroski zaradi izplacanih odskodnin,
izguba dobrega imena podjetja.

Po podatkih agencije EU-OSHA bi naj letno
stroski zaradi stresa, povezanega z
delom, v drzavah ¢lanicah Evropske unije
(EU-15) znasali 20.000 milijonov evrov. 12
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SEM POD STRESOM?

Da predstavlja stres tezavo v nasem Zivljenju se ljudje po
navadi zavemo Sele takrat, kadar se pojavijo resne
zdravstvene tezave. Da boste lahko laZje preventivno
ukrepali si vzemite nekaj trenutkov ter izpolnite kratek
vprasalnik.

]

10Image courtesy of Master isolated images / FreeDigitalPhotos.net
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Koliko od naslednjih trditev velja za vas ali vas Zivljenjski
poloZaj? W

[] 1. V mojem Zivljenju je veliko ljudi, ki zahtevajo moj

¢as in energijo.
[] 2. Vedno se mi kam mudi, pogosto zamujam.

[ 3. Hitro zaznam glasne zvoke in ti me mocno

vznemirjajo.

[ 4. Razli¢ni dogodki ali zahteve me hitro spravijo iz

tira.

[] 5. Pogosto se mi zdi, da nimam nobenega nadzora

nad tem, kar se mi v Zivljenju dogaja.

L] 6. Svoja €ustva in obéutke po navadi driim za sebe.

Bolj pomembno je, da opravim svoje obveznosti.

[17. Ko nekdo drug govori, posku$am pospesiti

pogovor in pogosto koncujem stavke drugih.
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[[] 8. Ko vidim, da se stvari delajo poc¢asneje, kot mislim,

da bi se lahko, postanem zelo nestrpen/-a.

[] 9. Ce moram ¢&akati, postanem zelo razdrazen/-a.

Sovrazim cakalne vrste in pocCasne voznike.

[[] 10. Pogosto delam eno (ali vse) od navedenega: se

igram z lasmi, se praskam, dotikam nosu, potresam z
nogami, udarjam z nogami ob tla, ¢eckam po papirju.

[] 11. Rad/-a sem zaposlen/-a. Vedno nekaj delam. Ce

za zvecCer ali konec tedna niCesar ne nacrtujem, si
odnesem domov delo iz sluZbe.

[] 12. Po naravi sem tekmovalen/-na.

[[1 13. Lahko ostanem zbran/-a in tla¢im utrujenost e

dolgo po tem, ko drugi omagajo.

] 14. Casovni roki mi zelo ustrezajo. Rad/-a delam z

maksimalno hitrostjo in bi naredil/-a vse, da stvari
opravim pravocasno.
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[[] 15. Bolj mi je vée¢, da me moiji prijatelji in sodelavci

obcudujejo, kot pa da so mi vdani.

[] 16. Redko imam &as zase.

[] 17. Vem, da bi se moral/-a ve¢ gibati in bolj zdravo

prehranjevati, vendar za to nimam casa.

[[] 18. Ko sem v stresu, imam pogosto glavobole ali krée.

Lahko se mi vrti, mi je slabo, dobim izpuscaje ali se
pocutim, kot da bom omedlel/-a.

[] 19. Tezko zaspim. Po napornem dnevu se tezko

umirim pred spancem.

[] 20. Jem hitro, pogosto hkrati tudi berem. Med

tednom jem v pisarni ali pa kar preskocim malico. V¢asih
imam teZave s prebavo.

Ce ste oznatili manj kot 10 trditev, potem najverjetneje
stres trenutno ne obvladuje vasega Zivljenja. Kljub temu
je pomembno, da gradite svojo odpornost proti stresu
in se pripravite za tisti ¢as, ko boste v stresu. Ce ste
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oznaCili med 11 in 15 trditev, se najverjetneje trenutno
v Zivljenju zelo Zenete in bi potrebovali nekatere
strategije za obvladovanje stresa, zato da zas(itite svoje
zdravje in izbolj$ate kakovost svojega Zivljenja. Ce ste
oznacili vec kot 15 trditev in Se posebno, e ste oznacili
trditve 3, 8, 9, 10, 18, 19 ali 20, bi nujno potrebovali
strategije za obvladovanje stresnih dogodkov v vasem
Zivljenju. Vas Zivljenjski slog najverjetneje negativno
vpliva na vase zdravje, zato bi morali narediti nekatere
dolgotrajne in zdrave spremembe v svojem Zivljenju.
Nekateri ljudje imajo zelo visok prag za bolecino, kar
pomeni, da jih skoraj ni¢ ne boli. Podobno je pri
nekaterih ljudeh s stresom — kot da ga ne bi cutili.
Zacutijo morda le, da jim srce bije malo hitreje. Takim
ljudem se rado zgodi, da spregledajo simptome stresa in
se jih zacnejo zavedati Sele, ko nastopijo posledice
dolgotrajnega bremenilnega stresa.
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KAKO OBVLADATI STRES

Obvladovanje stresa v Sestih korakih

Pricakujte in nacrtujte: Poskusite predvideti, kateri
stresorji vas lahko doletijo, in se nanje pripravite. Vsako
jutro ali na zacetku novega tedna razmislite, kaj vas
¢aka, in naredite nacrt, kako se boste soocili s stresoriji.

Omejite vpliv stresorjev: Majhni stresorji, kot na primer
jutranja gneca na cesti, pomemben sestanek v sluzbi,
prepir s partnerjem itd., se lahko razdirijo na vsa
podroCja naSega Zivljenja (ko slab dan v sluZbi
“prinesemo” s seboj domov in s tem naredimo slab dan
Se vsem okoli nas). Postavite stresorje na svoje mesto:
naj tezava v sluzbi ne unicuje vasih odnosov doma in
obratno. Ko ugotovite, da imate mocan stresor na enem
podrocju svojega Zivljenja, poskusite nacrtno ohraniti ali
okrepiti druga podrocja svojega Zivljenja.
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Odzivajte se mirno: Ce se na stresno situacijo takoj
odzovemo 1z akcijo ali s Ccustvenim vzburjenjem,
postanemo Zrtev stresne situacije. SproZi se stresna
reakcija, kar dolgoro¢no slabi nag imunski sistem. Ce pa
se odzovemo mirno, lahko ohranimo notranje
ravnovesje in s tem pridobimo cas, da se zavestno
odlo¢imo, kako se bomo soodili s tezavami.

Vzpostavite nadzor nad svojim telesom: Pomembno je,
da ¢im prej ustavite stresno reakcijo: umirite dihanje in
sprostite misicno napetost.

Upocasnite se in isCite svojo notranjo moc: Stresne
situacije nas obicajno besno silijo v dejavnosti, da bi
odstranili stres ali se mu izognili. Namesto tega se s
sprostitvenimi tehnikami dusevno in fizicno umirite. Ko
boste postali pozorni na vase dihanje in obcutek
spros¢enosti v miSicah, se bo vaSa pozornost
avtomati¢no obrnila navznoter. Tu je izvor vasih moci.

Razmisljajte optimisticno: Ko smo v stresu, pogosto
izgubimo pregled nad tem, kaj je mogoce in kaj je
pomembno. V vasem trenutnem negativhem poloZaju
poskusite najti dobre strani in priloZznosti. Ne pozabite
na svoje cilje. @
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NASVET ZA SPROSTITEV

Ko boste naslednji¢ obcutili, da ste pod stresom —
dihajte. Kljub temu, da vzrok, ki povzroca tesnobo ne bo
izginil, pa se boste vi pocutili veliko sposobnejse, da se
soocite z njim. Sprostili boste napetost v vasem telesu
ter zbistrili misli. %

Ce se boste sprva tezko sprostili, nikar ne skrbite. To je
veséina, ki se jo je — kot vsako — potrebno nauciti.
Rezultati bodo prisli z vajo. Ce se da, vadite dihanje
vedno ob istem ¢asu, na mirnem kraju, kjer vas ne bo
nihée motil. Razrahljate ali odstranite vsa tesna oblacila,
da vam bo udobno. Usedite se na udoben stol, ki bo
podpiral vaso glavo. Ce Zelite, se lahko tudi ulefete na
tla ali posteljo. Roki poloZite na rocaja oziroma na tla ali
posteljo (polozite ju rahlo stran od telesa, z dlanmi
navzgor). Ce lefite, iztegnite noge in jih postavite rahlo
narazen. Tisti, ki pa ste izbrali stol, pa nikar ne
prekrizajte nog.
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Osredotocite se na dihanje. Dihajte pocasi ter
enakomerno: 15

e pljuéa v celoti napolnite z zrakom (ne
pretiravajte). Predstavljajte si, da polnite
steklenico (vasa pljuca se polnijo od dna proti
vrhu);

e vdihnite skozi nos in izdihnite skozi usta;

e pocasi vdihnite in Stejte od ena do pet (e na
zaCetku ne boste zdrzali Stetja do pet, ne
skrbite);

e nato pocasiizdihnite ter prav tako Stejte od ena
do pet;

e dihajte konstantno, brez premorov ali
zadrzevanja sape. Vajo izvajajte tri do pet
minut, dva do trikrat na dan oziroma kadar
obcutite, da ste pod stresom.



~ & STRES na delovnem mestu

KORISTNI NASLOVI ZA DODATNE
INFORMACIE

Dodatne koristne informacije lahko poisc¢ete tudi na
naslednjih naslovih:

-

http://osha.europa.eu/s!
http://www.mddsz.gov.si/

http://www.cilizadelo.si/

http://www.ivz.si/

.
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