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1. POVZETEK

V nasi raziskovalni nalogi smo raziskoval&inakako prepréiti ali se izogniti stresu na
delovnem mestu. Nn dela oziroma raziskave je bil:
1. Najprej smo si postavile hipoteze in predpostavke

2. Nato smo poiskale gradivo, literaturo nasploh esatr kasneje o stresu na delovnem
mestu

3. Na koncu pa smo Se sestavile in opravile anketw,dqno anketirale anketirance iz
podjetja Dras center in Livarna, v vsakem podjpfjudvajset anketirancev

Tu je povzeto delo in nasi rezultati:

Ugotovile smo, da so glavni povzitelji oz. stresorji boléina, m@&na svetloba,druzben
poraz, prevare, rojstvo, smrt in podobno. Po re8skavi z anketami pa smo ugotovile, da so
glavni povzraitelji neenakomerna porazdelitev dela, nephawiocenjevanjeiasovna
omejenost in predvsem nadlegovanje in nasilje h@/dem mestu.

Izvedele smo tudi, kaksni so simptomi stresa gooséenih. Pred raziskavo smo predvidevale,
da se simptomi stresa pojavijo po daljS&mu nekega stresnega dogodka in, da lahko to traja
tudi daljcasa, a smo izvedele, da so lahko vidni tudi v laet&asu npr. samo nekaj minut po
dogodku, ki je stresen za dé&mo osebo.

Simptomi stresa se kazejo na dveh stanjih. Prezbg¢ganost oziroma osuplost, drugo in
zadnje je stanje »boja ali begax, ki se kazees@h zaznamenjem, kot je pospeSeno bitje
srca, hitro dihanje, potenje, hiperaktivnost itahko pa se kaze tudi z SkodljivejSim
zaznamenjem, in sicer s psihim zaznamenjem. To lahko opazimo kot obupanosptowst,
tesnobo, jezo in podobno.

Seveda pa smo v nasi raziskavi tudi naSle posletiiesa pri zaposlenih. Te posledice se
kaZejo kot bolezni in prizadetost organov in org@msistemov.

Za obvladovanje stresa na delovnem mestu je pudrpledvidevati mozne zaplete, tidiu

se rei ne, odpovedati perfekcionizmu, smiselno delitoga in obveznosti ipd.

Spoznale smo tudi, da je za obvladovanje stresaptma telesna aktivnost in zdrava
prehrana, nameemed vadbo se sprégjo hormoni srée, ki po stresnih situacijah,
vzpostavljajo naravno hormonsko ravnovesje.

Ustrezna prehrana je prav tako pomembna. Prégoimje uzivanje wemanjSih obrokov
dnevno. Zanimivo je, da je dobro, kadar smo pogssin jesti ribe, kina semena, sojorni
fizol, Spin&o in blitvo. PozZivljaj@im napitkom, kot sta kofein in alkohol, pa se jérpbno
izogibati, saj Se povata razdrazenost in nemirnost.

Ker pa se stres Se preékeat pojavlja pri usluzbencih v njihovih sluzbamsraziskale
podraije premagovanja stresa.

Med raziskavo smo ugotovile, da je ena od pomemsinétegij spoprijemanja s stresom,
natrtovanje nasega odziva. Dobro je, da mislimo pezdj da podzavestno pakujemo, da

se bo polozajsoma spremenil.

Obstajajo pa tudi razihe metode premagovanja, kot so joga, meditacijgads spanje ipd.
Te metode smo tudi predstavile v anketi ik@kiobvano smo ugotovile, da velikadiea
anketirancev ali ne pozna metod premagovanja sélepa jih ne izvaja.

Veliko ljudi pa se ne zna spoprijeti s stresomozamo tudi poizvedelége obstaja kakSna
strokovna pomov primeru hujSega stresa. 1zvedele smo, da sajpee) dobro oglasiti pri
osebnem zdravnikée pa ta ne zna pomagati pa vas napoti k psihoMgajhujsih primerih
pa vas psiholog lahko tudi napoti v ustanovo ozadilnisSnico, kjer zdravijo pacienta.

Kot zanimivost pa smo Se raziskale poklice, kjestjes najbolj prisoten. Tu so prvi trije
poklici: na prvem mestu je poklic pilota, natoigkbvni predstavnik, na tretjem pa poklic
izvrSnega direktorja.



2. UVOD

V raziskovalni nalogi smo se ukvarjale s tem, kakemagati oziroma prepfevati stres pri
zaposlenih, saj se vedno ¢veaposlenih v danasnjem svetu &astresom in ga skuSa
obvladovati. Pogosto pa ljudje kot zaposleni ne nagz n&inov za prepréevanje in
premagovanje stresa, ki je bistveno izredno tepeendjevalec asu krize. \casu krize je
stres pri zaposlenih Se tolikodye njegove posledice pa vedno hujSe.

To temo smo si izbrale, saj jo ocenjujemo kot zavamDrugi razlog pa je ta, da smo pred
vstopom v fakulteto ter sdenju z vedno bolj odgovornim svetom. Zato¢@mo izvedeti,
kako se stresu izogniti, oziromé& nas stres preseneti, kako ga premagati, s kom se
posvetovati, kako ga zdraviti in se ga tudi ozdravi

Opredelile smo tudi Stevilne hipoteze, ki smo jjotema raziskale in na podlagi izsledkov
raziskave ovrgle ali potrdile, vsekakor pa smo kibmentirale. To je zahtevalo zasnovo
anketnega vpraSalnika in vzorca na temelju kvaliatraziskave. Hipoteze smo potrjevali na
temelju izsledkov kvantitativne in tudi kvalitatigmaziskave.

Namen raziskovalne naloge je raziskati stres ppogkenih na definiranem vzorcu. S tem
namenom smo najprej predstavile stres in kakSmzsoki za stres. V naslednjem koraku smo
predstavili stresorje na delovnem mestu in izvesgajter tudi simptome ter posledice stresa.
Tretji korak je posvé&en raziskovanju r@nov premagovanja in prepfevanja stresa. Na
koncu smo v okviru kvantitativne raziskave raziskabliko zaposlenih se st s stresomie

in se so®ajo s stresom, kako si pomagajo. Zanimalo pa naside kako na to gledajo
nadrejeni torej delodajalcée svojim delavcem pomagajo pri premagovanju strésakviru
raziskovalne naloge smo se posvetovale tudi sgisifjo, jo povprasale o njenem mnenju ter
kako pomaga svojim pacientom in jo povpraSale o/e¢taskako se stresu izogniti oziroma
kako ga obvladati, ali obstaja kakSno zdrawipomagajo dokene vaje, itd.



3. OPIS PROBLEMA

V raziskovalni nalogi smo pozornost posvetile sjoptriesa pri zaposlenih kakor tudi temu,
kako zaposleni premagujejo oziroma prépjejo stres. Vedno ¥ezaposlenih se v danasnjem
svetu spopada s stresom. Marsikateri pa se neaznajgopadati s stresom ali pa ne ve, kako
se problema resiti, kako se z njim &bio Ker pa smo \asu krize, je ta stres Se tolikocyg
njegove posledice pa vedno hujSe. ¢¢ihni povsem odporen proti stresu. Stres lahko
prizadene vsakogar, saj je pomemben in bistvemalgtga zivljenja. Nastaja kot neizogibna
posledica naSih odnosov z nenehno spremitijajee okoljem, ki se mu moramo prilagajati.

Dolocena stopnja stresa je za Zivljenje nujno potreldea,psiha in telo potrebujeta nekaj
napetosti, da je€&lovek sploh lahko dejaven. Problem pa se poj&eije stresnih situacij
preve, kar lahko povzréi stanje prekomernega stresa. Zivljenje v mestit, da poznamo
danes, je posledica prekomernega stopnjevanjaasinestresnega gatja, nanj pa vplivajo
predvsem potrosnistvo, ki je eden Kljh elementov vsakdanjega Zivljenja, zaradi taut
interesov nastajajo tudi zelo kompleksni konflikgid. Ljudje pa so tudi zaposleni in ker je
trenutno stanje gospodarske krize so tudi zaposi¢ah okoliginah pod stresom, saj jih je
strah izgube delovnega mesta, znizanj€,pt@ prejemanje dohodka. &ea izmed njih ima
namre& druzine, najve jih dela za minimalno pt® in se prezZivljajo iz meseca v mesec.
Nekateri so prisiljeni opravljati delo n&ano, kar pa jih postavi pod dodatni pritisk in jih
naredi Se bolj stresne.

3.1. Osnovna hipoteza

Osnovna hipoteza se glasi:
STOPNJA STRESA PRI ZAPOSLENIH JE V KRIZNIH RAZMERAYISOKA.

3.2. Hipoteze

1. Zaposleni za premagovanje stresa uporabljajo telesadbo in se zdravo
prehranjujejo.

2. Organizacije n&tno ne uvajajo tehnik za premagovanje stresagpoglenih

3. Zaposleni so pod visokim stresom.

3.3. Cili

Predstaviti stres

Kako stres dozivljajo ljudje na delovhem mestu.

Kako obvladati stres na delovhem mestu?

Raziskati, kako si ljudje lahko pomagajo na deloumaestu

PwpNPE

3.4. Omejitve

Kljuéna omejitev je razpolozljiva literatura t&as, da bodo podatki verodostojni.



3.5. Predpostavke

Pri zasnovi raziskovalne naloge smo uporabili rdagke predpostavke:
1. Stresu se je mog@e izogniti.
Pri opravljanju vsakega dela obstaja stres.
Zaposleni so pod stresom.
Vecina zaposlenih si ne zna poiskati paimea premagovanje stresa.
Za stres so krivi delodajalci in drugi dejavnikiale
Podjetja proti stresu ne ukrepajo.
Zaradi stresa so delavci magjnkoviti.
Posledica stresa so kréne bolezni.

N A WN

3.6. Raziskovalne metode

| Raziskovalne metode, ki jih smo uporabljaio kvalitativne kakor tudi kvantitativne.
Kvalitativne smo uporabili v teorénem delu, medtem ko smo kvantitativne uporabili v
empiricnem delu. NajteZje je bilo pripraviti gradivo, iaterega smeérpale snov za teoreni
del, saj o stresu s teoratega vidika Ze veliko napisanega in je zato sejelterka. Ob vsem
tem nam je zelo pomagala naSa mentorica, ki ngrorgagala pri zbiranju.

Kar se pa tie empirtnega dela, smo vpraSalnik prilagodile hipotezampatencialnim
respondentom. Usmerile smo se na dve gospodargkpgpaln sicer na turizem in
proizvodnjo, saj smo hotele izvedeti tudi, katemraed njih je bolj pod vplivom stresacasu
gospodarske krize. Del zaposlenih v teh dveh panggpredstavljal nas vzorec respontov. V
skladu s tem smo vpraSalnik razdelile med delaveeidrske livarne d.d. ter delavce v Dras
Centru Maribor. Tako smo lahko tudi ugotovile, katpanoga je bolj izpostavljena stresu v
¢asu krize.

3.7. Struktura naloge

Prvi del naloge smo ustvarjale s pafjoostrokovne in znanstvene literature. Na temelju
teorettnih spoznanja smo postavile temelje, katere sméo nadgradile z raziskovanjem.
Nalogo smo razdelile na sedem bistvenih pogladjekm smo zaradi lepSe preglednosti ter
boljSega razumevanja dodale Se nekaj podpoglavijuwddnih poglavjih predstavimo
predvsem temelje teorije ter predstavimo probleippteze ter nén dela. Podpoglavja
podpirajo in Se malce podkrepijo vso teaneti podlago. Na z&tku smo postavile Se obSirni
povzetek vse teorije, kar se nam je zdel tudi apjteel v vsej raziskovalni nalogi.

Drugi del je empidna raziskava, ki temelji na pripravljenem merskestrumentu. V njej
smo Zelele predstavili stanje na pafjuostresa pri zaposlenih in pri njihovem 8anju s
stresom. Struktura je precej podobna teoriji, sdistaa iz dveh enako pomembnih delov, in
sicer iz treh intervjujev ter analize anket, ki sjimorazdelili med dva podjetja. Na koncu smo
vse skupaj zaklgile in povzele Se v zakliiku.



4. STRES

4.1. Kajje stres?

Pojem »stres« v vsakdanjem Zzivljenju pogosto ugiaaio. Ko sliSimo besedo stres, najprej
pomislimo na nekaj neprijetnega, na nekaj, kar gaozi in na kar nimamo vpliva. Prav stres
je pomagal preziveti ljudem skozi tidetja, v danaSnjem svetu pa je postal sovraznikilEge
ena. Je vzrok Stevilnih negrebolezni, prezgodnjih smrti, samomorov, nezad®vad in
napetosti. Tezko je tudi iztanati izgubo, ki jo povzri& v gospodarstvu.

Stres je pojem iz biologije in psihologije, ki odetjuje ne zmoznost organizma (Stres). Je
osnovni odziv naSega telesa na vse mozne Skodlja#jaje, ki jih naSi mozgani sprejemajo,
telo pa se nanje od prilagaja. Seveda secradjudje na isti drazljaj odzivajo razho: gn€a

na cesti je za povptaega voznika obremenitev, vozniski navduSenec garejema kot izziv

in se je loti Sportno in z uzitkom.

Sama beseda stres izhaja iz lating in pomeni neko nadlogo, pritisk in ali tezaBesedo
kot tako so zéeli uporabljati v 17. stoletju. Iz 18. v 19. st¢depa se je njen pomen spremenil.
Od takrat naprej pa beseda stres pomeni neka&nega, vplivnega ki v negativnem smislu
vpliva na dol@eno osebo (Dobrajc, Grizdol, Sandor, & Zajc, M&1Q).

V medicino je pojem stres leta 1949 uvedel kanadskiokrinolog Hans Selye, ki je stres
ozn&il kot program telesnega prilagajanja novim okoham, njegov odgovor na drazljaje
kot npr. bolezen, blisk,. (Zizek, 2011).

Telo se nanje vedno odziva na enakima tako imenovano alarmno reakcijo ali reakclop>
ali beg«:, ki pospesi se delovanje srca in dihgmegata se krvni tlak in migna prekrvitev,
poveajo se budnost, previdnost in pozornost, zmangataldutek za bol&no in apetit. Te
spremembe omoggo, da seclovek ¢im bolj pripravi na obrambo ali beg pred nevarrmstj
(Stres???).

V stresnih situacijah odreagiramo zelo drtgyaot v normalnih okol@nah. Postanemo
osorni in zadini, takoj izgubimo potrpljenje in smo nasploh mpanjetni.

Je pa od vsakega posameznika odvisno kakénanbo njegova reakcija ter kako dolgo bo
trajale. To je pa predvsem odvisno od okolja v tate Zivi. Ce je obdan z pozitivnejso
energijo, bo njegova reakcija SibkejSa in ne bglaatako dolgo kot pri posamezniku, ki je
obdan z negativnho energijo, njegova reakcija botydi manejSa. Seveda pa je od
posameznikove psitme in fizikne pripravljenosti odvisno, kako se bo spopadel z
obremenitvijo, kako se ji bo prilagodil in ali bounpredstavljala oviro, zahtevo ali izziv
(Dobrajc, Grizdol, Sandor, & Zajc, Maj, 2010).

Looker in Gregson sta leta 1993 zapisala, d&enitin popolnoma odporen stresu, da lahko
prizadene vsakogar ter da smo zaradi stresa pnmsegprilagajati tako okolju kot lmveku
(Treven, Premagovanje stresa, 2005, str. 14).

Definicij stresa se skozi leta spreminjajo, dopajejpo in ve&ajo. Zato smo se zanaSale na
najboljSe in predvsem poslusSale naSo mentoricapsapa tem podigu veliko znanja.
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4.2. Vzroki za stres oziroma stresorji

Vzrokov za stres je nestet6lovek je lahko v stresu zaradi zobobola, glavobplEpZnic,

zdravstvenega stanja sebe ali druzinsk&lgaa,... Odvisno je predvsem od okoiig v

katerih se znajdemo. Stres nas lahko presenetelmwrtem mestu, kar se pridmi dogaja
najpogosteje. Lahko pa nas prizadene v Soli,pdigtw tujini, ko smo toliko bolj oddaljeni
od dom&ega okolja lahko pa nas seveda tudi prizadene \agkrm okolju.

Stres lahko povzkigjo tako negativni kot tudi pozitivni stresorji.

Med njimi so¢utni vnosi kot na primer:
* bolegina
* mocna svetloba
» okoljska vprasanja
» pomanjkanje nadzora nad okoljskimi razmerami (hratenovanje, zdravje, svoboda
ali mobilnost).

Tako kotcutni vnosi pa lahko na stres vplivajo socialna gprga kot na primer:
* druzben poraz
» konflikti v razmerju

* prevare
* rojstvo
e smrt

» poroke in razveze.

Danes definiramo stres kot doZivetje, kateregaquich je psiiina napetost, ta pa povZeo
fizioloSke procese, ki so za organizem nevarni.ZRatelj stresa, imenovan stresor, je lahko
nekaj, kartloveku pomeni oviro, zahtevo, obremenitev ali izziv

Na delovno storilnost vpliva ¥e dejavnikov. Poleg usposobljenosti in motivacije so
pomembne tudi posameznikove osebnostne lastnagtind sposobnosti, ustvarjalnost in
struktura vrednot.

Zaradicedalje veéjega stresa zaejo ljudje delovati pod optimalno ravnjo, kar & tudi na
uspesnosti organizacije, v kateri so zaposleni. adapin napéne odl&itve zaposlenih
poveiuje njene stroskeClovek lahko pride do skrajne dke izgorevanja. Do izgorevanja
pride, kadar smo postavljeni pred zahteve, ki gagenasSe sposobnosti, mn energijo.
Opredelimo ga lahko kot sindrom telesne in duSeiatepanosti, ki zajema negativne
predstave o sebi, negativen odnos do dela in aispdlTreven, Premagovanje stresa, 2005,
str. 95).

Strokovnjaki stresorje razvrs¢ajo v nekaj skupin:

« Stresorji ozadja so navidezno neopazne, zanemarljive in nepomerokol&cine, ki
dolgorano povzr@ajo stresne reakcije. Hrup na delovnem mestu,evsilitem dela,
vsakodnevno hitenje na poti v sluzbo, (relativnomanjkanje materialnih dobrin,
neustrezne stanovanjske razmere so okobk$ ki £asoma povzmjo zmanjSanje
delovnih sposobnosti in resne zdravstvene posledice

« Osebni stresorji so dogodki in okoli&ne v posameznikovem Zivljenju, ki sprozijo
hude notranje napetosti in jim posameznik ne mare begom ali bojem. Hud bolnik
v druzini, strah pred izgubo delovnega mesta, garanje za doseganje Zelenega
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statusa, konflikte situacije na delovhem mestu imagebnem okolju so dejavniki
ogrozenosti, ki jihcuti posameznik. Zdi se, da je telesno ogroZenoatlqueka
zamenjala psildha ogrozenost.

Kataklizmi éni  stresorji so povzrditelji nepredvidljivih katastrof, ki hkrati
prizadenejo v@e skupine ljudi (npr. poplave, tornado, letalslesnmaEe, veji pozari).
Skupnatustva in vedenje pri w@ skupini ljudi ustvarijo obutek pripadnosti. Tisti, ki
po sluzbeni dolZznosti pomagajo prizadetim, pogssini podleZejo posttravmatskemu
stresu. Zato je poglobljeno znanje o stresu potreba le laikom, teme tudi
zdravstvenim delavcem (sc-celje.si).

Nam je bila najblizja definicija stresorjev ozadjaj se bolj nanaSa na okolje ki nhas obdaja je
bilo primernejSe za nasSo nalogo. Stres na delovmestu namrev vesini povzraia okolje v
kateremclovek opravlja svoje delo.

Ker pa se v tej raziskovalni nalogi pogaeo predvsem stresu pri zaposlenih, ne smemo
pozabiti na vzroke za stres na delovhem mestu.o Bajprej predstavljamo stresorje, ki
izvirajo iz delovnega okolja, na kar obravnavamat$esorje izven njega.

4.3. Stresorji v delovnem okolju

Vzroki za stres na delovhem mestu izhajajo predveetelovnega okolja in so posledica
delovne obremenitve na posameznika, torej v kakd8eibvnih razmerah delavec opravlja
svoje delo, kaksno je njegovo delovno okolje, aliprekomerno obremenjen, kako je delo
organizirano in ne nazadnje so pomembni tudi odmesd delavci, med nadrejenimi ter med
delavci in nadrejenimi (Nikot, 2007).

Dejavniki v delovnem okolju, ki lahko pri zaposlempovzr@ijo stres so:

1.

vrsta zaposlitve (nekatere zaposlitve, kot na prigssilec, direktor, kirurg, so lahko
zelo stresne za zaposlene, druge, kot na primera@eaini statistik in r&unovodja, pa
veliko manj),

razmejitev med delom in nedelom (v sodobni tehrialq#odprti druzbi je zaposlenost
obeh partnerjev v druzinah z otroki prej pravild kipema - posledica tega je nenehno
iskanje ravnovesja med delom in druzinskimi obvetzmd),

nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu,

delovne razmere,

organizacijski dejavniki (organizacijsko raven, amgacijska kompleksnost,
organizacijske spremembe ter organizacijske mdjgey,

prevelika ali premajhna obremenjenost vlioge (prewi@njenost zaposlenega je lahko
dveh vrst; do kvantitativhe preobremenjenosti prikie naj bi zaposleni opravil ve
dela, kot ga je sposoben v d&omem casovnem obdobju; kvalitativha
preobremenjenost pa je povezana s ptapjem zaposlenega, da ima premalo
potrebnih spretnosti ali sposobnosti, da bi oprasiloje delo. Obe wvrsti
preobremenjenosti sta zelo neprijetni za zaposknedahko pri njem povztata
velik stres, itd..)

Posebna oblika stresa na delovnem mestu je nadiegowa delovhem mestu. To
pomeni nesramno, neprijetno zbadanje &deh@ga zaposlenega in to brez kakrSnega
koli razloga. Pod nesramno, neprijetno zbadanjem primeru Stejemo blatenje,
ponizevanje, lahko celo pride do grozenj. To lalgkonejo en ali vé sodelavcev.
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Lo¢imo tudi nadlegovanje, vezano na delo kot je nameri nemogd rok za
dokortanje dela, neizvedljive naloge. Ali pa posameznddleguje z razénimi
primeri neprimernega vedenja, ki zrtvi onem&go opravljanje svojega dela. Drug
del nadlegovanja na delovhem mestu je bolj pogastaezana na odnose med
zaposlenimi. Pod to razumemo predvsem ljubosumje soelelavci. Oldgajno med
delavcem in njegovim nadrejenim, seveda se pojand@ med delavci samimi.
Obicajno se kaze z neprijetnimi in neumestnimi zbaki§ivi in pripombamiCe se to
ponavlja pri osebi, ki se ne zna braniti, pa lahkstane problem (Grbi

Med najpomembnejSe dejavnike stresa na delovnernurgegemo:

» premalocasa oziroma preveadela, da bi ga opravili pravasno oziroma dovolj dobro,
dovolj kvalitetno

* nejasnost v navodilih nadrejenega, pri tem je pobra&mpredvsem organizacija v
podjetju

* za dobro opravljeno delo ni pohvale ali nagrade kativa na motivacijo
posameznika(primetie nadrejeni delavca pohvali, bo ta svoje delo geap@pravljal
dobro, sodelavci pa bodo morda postali malce telaimbvsaj bi tudi oni bili radi
delezni pohvale za dobro opravljeno delo)

* delo v slabih delovnih pogojih(hrup, Wioa, ...) ter nevarnih razmerah(smo v
tveganju poskodbe) (Ministrstvo za delo, 2002).

Povezano z delom je seveda vsakori@sedohodek oziroma pta. Tudi pl&a ali
pomanjkanje le te lahko delavcu malodane zagrenjehje. Denarne skrbi so lahko zelo
stresne, Se zlaste ogrozajo ustaljen gim Zivljenja, sluzbo, dom ter druzino. Pomanjkanje
denarja, stalno ali trenutno je lahko vir napetostiposamezniku, povzéo lahko ve
nepotrebnih prepirov. Zato je treba poskrbeti faldiki stresa ne boste pravepostavljeni,
premagajte ta stres. Bodite na t&m o svojih odhodkih in prihodkih. Imejte sistem
shranjevanja faunov ter vse dokumentacije (Powell, 1999, str. 69).

4.4. Stresorji izven delovnega okolja

Tudi veliko dejavnikov zunaj delovnega okolja paxa pri cloveku stres. Mnoge med njimi
lahko uvrstimo v dve skupini:

1. stresni Zivljenjski dogodki in

2. napori dnevnega zivljenja.

Stresni zivljenjski dogodki so pojavljajo predvsamkriznem obdobju posameznikovega
Zivljenja. Ceprav morda nekdo resno Zivi »tarobno« Zivljenje, bo verjetno dozivel tudi kak
travmatten dogodek kot je na primer izguba ljubljene oziaobiiznje osebe, razvezo ali
poSkodbo otroka. Kaksne so pa posledice, ki jdogodki povzréijo pri teh osebah?

Odgovor na to vprasanje so iskali psihologi, kivgeli skupino ljudi, raztinih starosti, ki so
se jim ti dogodki pripetili. Ugotovili so, da e gameznik v krajSem obdobju doZivi dogodke,
ki jim je mogae dodeliti v€je Stevilo stresnih tk, se bo v naslednjih mesecih veliko bolj
verjetno pojavila bolezen kot pri tistih, ki soilgod manjSim stresom in so pridobili nekaj
totk manj (Treven, Premagovanje stresa, 2005, stB138R).

Po drugi strani pa poznamo napore vsakdanjegaenjalj Stresni zivljenjski dogodki so k
sreii precej redki. Mnogo ljudi jih ne dozivi tudi peekaj let ali celo nekaj desetletij. To pa ne
pomeni, da ti ljudje zivijo mirno. Vsaklovek se dan za dnem 8tge s Stevilnimi man;jSimi
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vznemirjenji. Lahko so sicer majhne intenzivno®gq pa zato pogosta. Imenujemo jih
vsakdanji napori in pojavljajo se na r&gih podrajih zivljenja. Vsi ti napori, ki so zrini

za ¢lovekovo Zivljenje, so tudi pomemben izvor stre€am vet jih je, tem vé stresa
povzraaj, zato jih ne bi smeli zanemarjati (Treven, Prgovanje stresa, 2005, str. 32).

5. STRES IN ZAPOSLENI

S stresom se stejejo tako zaposleni, kot tudi menedzerji in vodygrokov za nastanek
stresa na delovnem mestu je ravno toliko, kot pogkenih in kombinacij odnosov med njimi.
To pomeni, da je tudi stresnih situacij na delovnerastu neskaimo. Razlikujejo se od
zaposlenega do zaposlenega, upoStévpjedvsem njegovo viogo ter pozicijo v podjetju.
Tezave na delovnem mestu se pojavljajo zaradi fenegga urnika, pritiski nadrejenih, préve
naloZenega dela, prevelika odgovornost in Se in Se.

Da bi to problematika&im bolje osvetlili, najprej predstavljamo simptorstesa in nato Se
posledice stresa za posameznika in potem tudi @aajo.

REAIE

Slika 1: Zaposleni

5.1. Simptomi stresa pri zaposlenih

Simptomi stresa se lahko pokazejo v minutah posséi® dogodku ali pa se nek&sa
nabirajo v nas ter nato izbruhnejo.

Zacetno stanje je zbeganost oziroma osuplost. Pozoposameznika se zmanjSa. Videti je
nekoliko zbegan, pojavlja se &liek, da ni pri zavesti ter da ne more povsem spraii
oziroma dojemati dogajanja okoli sebe.

Naslednje stanje je stanje »boja ali bega«. Prigemposameznik odia, ali se bo boril proti
svojim tezavam ali jim bo pa preprosto posku3alalifih »potlaiti« vase.Ce se posameznik
odlai za bed, potem sledi umikanje iz stresnih okolisali pa huda vznemirjenost. Ta lahko
posameznika za dalen ¢as tudi ohromiCe se tako stanje ponavlja razmeroma pogosto, si je
najbolje poiskati zdravstveno potho
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Ce haete ublaziti delovanje Skodljivega stresa, se itbgrjegovemu grdemu izrazu in
poskrbeti, da bo dobra stran stresa delovala vgmnid; se je potrebno né&w poglavitha
Znamenja stresa in ohraniti razumni oziroma miegolvasega stresnega ravnovesja. Kadar
doloten trenutek oziroma dogodek zaznamo kot b tezaven, naSe telo oziroma
natargneje mozgani to zaznajo kot stres. To se pojatakge stres izrazito negativen — nasi
mozgani naSemu telesu spdjo, naj se pripravi na nevarno situacijo. To stif@asmo prej
Ze omenili in sicer je to »boj ali beg, ki vkijuje:

* Pospeseno bitje srca

» Hitro dihanje

* Napete miSice

* Mrzle dlani ter stopala

* Vznemirjen zelodec

* Obcutek strahu in/ali ogrozenosti

* Potenje

* Pretirano kajenje

* Pove&ano uzivanje alkoholnih pifa

* lzguba Zelje po spolnosti

* Hiperaktivnost

* Grizenje nohtov in Se in Se...

To Stejemo med telesna zaznamenja Skodljivegaasti@s drugi strani pa poznamo tudi
psihiicna zaznamenja, ki so bolj pogosta in na nekmlahko tudi bolj Skodljiva.
Med njih Stejemo:

* Obupanost

» Odsotnost

 Tesnoba
* Nezadovoljstvo
e Jeza

* Agresivnost
» Krivda in mnoge druge (Looker & Gregson, 1993, 6&,69)...

5.2. Posledice stresa pri zaposlenih

Vsem stresnim dejavnikom ter okdiiSam se ni mog&e izogniti. Kadar smo preve
izpostavljeni stresnih okoliéham, se v&inoma v telesu zaznajo dékene telesne in psitne
tezave. Hud stres, ki dlje traja alicveanjSih virov stresa, pa telesu lahko zelo Skqduje

Stresu na delovnem mestu se posamezniki odzovajorra. Nekateri zénejo kaditi ali svoje
kajenje poveéajo, drugi uteho vidijo v alkoholu. Nekateri se pepotrebnem zaejo
izpostavljati na delovnem mestu ali v prometu. Mmog teh odzivov na stres lahko vodijo v
bolezni, v skrajnem primeru pa celo v smrt.

Odzivi na dol@eno vrsto stresa pa so lahko pri posameznikih edakinas kdo na primer
neupravieno kritizira, se lahko povisa krvni pritisk. Lahke tudi pospesSi &ni utrip ali pa

ravno nasprotno. Srce lahko e neenakomerno biti. Posameznika lahko tudtepgaga«
zaradi prekomernega izlanja Zelodne kisline v Zelodec.
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Stres povzreéa v telesu spremembe, ki lahko prizadenejo Stewihgane in organske sisteme
ter izzove in poslabsa Stevilne bolezni kot na prim
* DuSevne irtustvene tezave

* ZviSanje krvnega tlaka
* Vec¢ja moznost za &ni infarkt
* Bolezni prebavil ( primer: razjeda na zelodcu)
* Oslabljen imunski sistem organizma (pogostejSi lagihin druga vnetja (Powell,
1999, str. 14-16).
Odziv ¢loveka na stres se deli na tri glavne dele: ( Spkavzeta po knjigi Sonje Treven:
Premagovanje stresa)

Fizioloske posledice:
* Bolezen srca

* Rana na Zelodcu
e Rak

e Glavobol

e Kozne bolezni

v

-~

Psihi¢ne posledice:
* DruZinske tezave
* Depresija

* Fobije

* No¢ne more

T~

Vedenjske posledice:

* Pretirano kajenje
 UZivanje drog

* Motnje v prehranjevanju

* Nespecnost

6. KAKO OBVLADATI STRES NA DELOVNEM MESTU?

V hitrem tempu Zivljenja, ko mora marsikdo gab s tezavnimi sluzbenimi obveznostmi, je
stres nekaj pogostega. A dolgotrajna izpostavljestvesu lahko nme nase zdravje. Zato se
mora posameznik naili in spoznati nekaj nanov za obvladovanje stresa. Obvladovanje
stresa se pfne s posameznikovim spoznanjem, da je pod stre¥sm.se namkezane v
¢lovekovi posameznikovi podzavesti.

Kadar smo pod stresom, se nas organizem nanj odakeena psitiini kot tudi fiziéni ravni.
Smo nemirni in razdrazeni, morda celo prestrasainemo hitreje dihati, srce nam hitreje
bije, zviSata se krvni tlak in miSia prekrvitev, pow&jo se tudi budnost, previdnost in
pozornost.

Dolgotrajna izpostavljenost minemu stresu pa lahko vodi tudi v resne tezave aheoipa, kot
SO nespénost, krontno utrujenost oziroma izgorelost, razdrazljivosgvgbole in migrene,
vrtoglavice, tezave z Zelodcem d&hevesjem, oslabljen imunski sistem, celo povisamikr
tlak in bolezni srca ter oZilja. Zato je pomembda,negativne vpliva stresa na naséuype
nekako iznéimo ter da stres obvladujemo.

6.1. Kratka navodila

* PoskuSajmo vnaprej predvidevati mozne zaplete
* Nauwiti se re€i NE

* Dolo¢imo prioritete in postavimo stvarne cilje

* QOdpoved perfekcionizmu

* Smiselna delitev nalog in obveznosti

» Spoznati stres ter ga znati olajSati ali obvladiovat
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Seveda pa ne smemo pozabiti, da stres ne izgingzatem, ko stopimo iz delovnega okolja.
Spremlja nas tudi domov. Zato Se dva kratka naskete stres obvladati Ze doma.

1. Telesna aktivnost

Strokovnjaki trdijo, da je eden octinkovitih n&inov obvladovanja stresa redna telesna
aktivnost. Med vadbo se nanirg naSem organizmu pospesSeno sfams hormoni srée, s
¢imer se po stresnih situacijah, ko se v telesénogoveéa izlotanje stresninh hormonov
adrenalina in noradrenalina, v nas spet vzpostamg@avno hormonsko ravnovesje.
Pomembno je seveda tudi, da se lotite takSne wledtivnosti, ki vas razveseljuje in
osr&uje, ¢e jo izvajate na svezem zraku, pa je Se tolikoehalgj si boste s tem, ko si boste
dobro predihali, tudi dodobra prevetrili glavo msasploh péutili bolje.

Slika 2: Telesna aktivnost

2. Ustrezna prehrana

Pri lajSanju stresa pomaga tudi zdrava, uravnotejeahrana. Pripoéeno je uzivanje e
manjSih obrokov dnevno in da bo telo dobilo zaddsanilnih snovi, ki jih potrebuje.
Ucinkovita v boju proti stresu so predvsem zivilaski bogata z magnezijem ali vitaminoma
C ter B. Slednjega najdemo v orehih, arasidih, eezen tudi v nekaterem sadju, na primer v
pomaragah, figah, marelicah, jabolkih. Ravno jabolka imm@varge so hkrati tudi bogat vir
vitamina C, ki ga najdemo Se v limoni, kiviju, pdizniku ... Za lajSanje stresa pa je dobra
tudi hrana, ki je bogata z magnezijem in omega %abmimi kislinami. Zato je, kadar ste
pod velikim stresom, pripottjivo jesti ribe in tudi bdna semena, soj@rn fizol, Spin&o,
blitvo.

Izogibati se je predvsem potrebno vsem vrstam (jejo¢ih napitkov torej kofeinu in
alkoholu, ki samo Se poslabSa razdrazenost in nestir
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Slika 3: Ustrezna prehrana

7. PREMAGOVANJE STRESA IN PREPRECEVANJE STRESA
PRI ZAPOSLENIH

Zaradi zmeraj hitrejSega ritma zivljenja le malokoospe ohraniti stalno notranje ravnovesje.
Pritiski za&nejo Ze zgodaj zjutraj ter se nadaljujejo poznoov, mekatere preganjajo celo v
spancu. Poznamo tehnike premagovanja stresa, kizvegajo na stopnji organizacije.
Poznamo pa tudi tehnike, ki se jih posameznik latddi in jih nato izvaja. V nadaljevanju
smo vam predstavile obadnaa.

7.1. Strategije na ravni organizacije

Organizacije lahko pomagajo zaposlenim pri obvlaajy stresa predvsem na dv&ina — z
uvedbo strategij za nadzor dejavnikov, ki povajo stres, ter z razinimi programi, ki
pomagajo pri vzdrzevanju dobregatptia zaposlenih in delujejo kot preventiva.

Namen strategij, s katerimi v organizacijah nadggoudejavnike, ki povzréajo stres pri
zaposlenih, je zmanjSanje ali popolna odprava @vetresa v delovnem okolju.

Zaposleni zaznavajo manjSo napetost v zvezi s pemam dejavnikom, na primer s
preveliko ali premajhno obremenjenostjo vioge,cdnastmi dela in drugimi. Strategije so
ucinkovite, ¢e jih v podjetju izvajajo sistematio na podlagi nat&#ne ocene razinih
stresorjev. Osredotene so na spreminjanje ali prilagajanje delovnégdja zaposlenim.

Razvilo se je mnogo razhih strategij, lahko pa jih razvrstimo v skupinedg na dejavnike,
ki so izvor stresa v delovne okolju.

Poznamo: preoblikovanje dela, fleksibilen delo¥as$, analiza in nat&na opredelitev vioge,

razvijanje komunikacijskih spretnosti menedzerjestvarjanje ugodne organizacijske klime,
nacrtovanje in razvijanje kariere, delovne razmere.
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7.2. Posamezniki in individualne tehnike premagovanjesst

Najbolj znane oblike premagovanja stresa socriaiaktivnost, ki je med vsemi najbolj
razSirjena. Potem je tukaj joga, masaze, meditagi@iness, diete, skupinska &aeja ter
razlicne duSevne moznosti spéafja. Pomemben je tudiovekov bioritem, za katerega
lahko poskrbimo na wen&inov, sledi urejen urnik ter sploSna organizacijdjenja.

V danaSnjentasu nam je na voljo dovolj ustanov, centrov, ki natak ali drugéen n&in
zagotavljajo moznosti za spt@®je, vadbo ter treninge.

V raziskovalni nalogi smo obravnavalecireo od njih, same svoj »Solski stres« najraje
sprog€amo s kaksSnim tekom, masazo ali wellnessom.

i
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Slika 4: Masaza

Fizi¢éne aktivnosti

Fizicne aktivnosti, kot so telesna vadba, hoja in te&rolaika, plavanje, jahanje in
kolesarjenje, so za mnoge ljudi pomemben del zijdie Da bi pomagaleloveku pri
premagovanju stresa, pa je potrebno, da jih taorédraja. Ni namré&vseeno, ali smo aktivni
enkrat na mesec ali pa dvakrat na tedémglovek vkljugi v svoje Zivljenje redno telesno
aktivnost, se okrepijo miSice, srce, pdaee pljgdna kapaciteta, izboljSa se sploSnéuige in
povea se dinkovitost pri delu.

Upravljanje ¢asa

Mnogi ljudje ne znajo dobro izkoristitiasa in niso zmozni opraviti vsega, kar so si zaziali
posamezen dan ali teden. Temeljni razlog je v shatezporejanjiasa, ki ga namenjajo za
razlicne dejavnosti. Ustrezno organiziran posameznikdadpgkeavi dvakrat wenalog kot tisti,

ki je slabo organiziran. Upravljanjasa je posebno pomembno v delovnem okolju, v katere
nas mnogi dogodki odwv&ajo od opravil, ki so za nas najpomembnejSa. Kemnesenoremo
povsem posvetiti tem opravilom, lah&otimo stres. Da bi se izognili stresu, moramo peéivz
nadzor nad svojimi aktivnostmi.

Usklajevanje Zivljenjskih aktivnosti

Za ohranjanje zdravja je pomembno tudi usklajevanydjenjskin aktivnosti. Po navadi
ljudje, ki na doléenem podrgu ¢utijo stres, temu podiju posvetijo vé ¢asa.Clovek, ki
cuti velik pritisk v zvezi s pomembnim projektomepivi vet ¢asa v pisarni, manj pa v krogu
druzine. Tudi Sportu ter razhim kulturnim in druzabnim dejavnostim se takratnna
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posvea. Njegove zivljenjske aktivnosti niso usklajene, ga lahko Skodljivo vpliva na
zdravje.Ce posameznik namenja ustrezno pozornost vsem §edraivljenja, so njegove
aktivnosti usklajene. Dela se loteva sget in zbrano, s problemi pa se je sposoben
ucinkoviteje spoprijemati.

Avtogeni trening

Avtogeni trening je metoda samohipnoze, ki jo jevianemski psihiater J. H. Shultz.
Posameznik doseze nadzor nad svojimi fizioloSkimucpsi z doléenimi vajami. Z njimi
prenasa m® predstave na svoj organizem. Tako na primer pem@zorno predstavo o
tezkosti roke v telesni ¢btek. Prenos z ravni duSsevnega dozivljanja nanelekelovanje je
moga:, ker sta telo in duSevnost enovita celota.

Masaza in aromaterapija

Terapevtska masaza zelo pomaga pri mentalnemiiéméicn spro&anju. Posebej je primerna
za ljudi, ki opravljajo delo za ¢analnikom ali pisalno mizo in zaradi nepravilne eléutijo
napetost v miSicah, v vratu, ramenih in hrbteniebomaga tudi pri napetosti zaradi
preobremenjenosti z delom ali zaradi drugih stresl@javnikov. Masaza ne odpravlja samo
napetosti v miSicah, tem&eudi stimulira krvni pretok v telesu. To pa povaramiritev duha

in sprostitev tudi na mentalni ravni.

Aromaterapija se lahko uporabi pri masazi celedges#&ali pri masazi nog in podplatov.
Uporabijo se etetha olja, ki so pridobljena iz naravnih virov in zZéa@a z nevtralno osnovo,
ponavadi z mandljevim oljem. Eténia olja so diSave, ki so v obliki majhnih oljnihghigc v
razlicnih koli¢inah v cvetovih, skorji, sadezih, koreninah initigtastlin

Meditacija

Za lajSanje mnogih bolezni, povezanih s stresom,skona primer bolezni srca, tezave z
dihanjem in z zelodcem, zdravniki pripdepo meditacijo. Meditacija pomag#veku na vé
nainov. Prvi &inek je ta, da omogo popolno sprostitev. Pri meditaciji pozabimo nko tie

se popolnoma sprostimo. Ne zavedamo se niti tefgsneudobja ali boéne. NaSe telo je
sprogeno tolikoc¢asa, kolikor ga prezivimo v meditaciji.¢lielji meditacije menijo, da je ena
ura meditacije enakovredna Stirim uram spanja. ditaeijo si obnovimo moéin vitalnost.

Slika 5: Meditacija
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Joga

Joga je metoda, s katero se lahkodmao obvladovati stres na telesni in duSevni ravni.
Predstavimo jo lahko z metaforo, v kateri primemgartelo z avtomobilom. Vsakemu
avtomobilu je potrebnih pet stvari, da dobro delajazanje, hlajenje, elekdnii tok, gorivo in
voznik. Pri jogi asane (polozaji telesa) mazejo tel skrbijo, da miSice in sklepi delujejo
gladko in lahkotno, usklajujejo delovanje vseh anfih organov ter pospesujejo krvni obtok.
Relaksacija, ki je tudi sestavina joge, hladi té&?oanajama (jogijski @& dihanja) pa krepi
prano, ¢lovekov elektréni tok. Gorivo dobivamo s hrano, pi@ in zrakom. Meditacija
pomirja duha, voznika telesa. Z meditiranjem secimao obvladovati telo, ki je naSe fiio

e A,UF
CrT

Slika 6: Joga

Obstaja Se veliko wetehnik, s katerimi lahko posameznik premaga stress Vsak mora za
sebe najti tehniko, ki mu ustreza oziroma ugajaaldgi smo se osreddiite na te, ki smo jih

nastele, saj so nam bliznje ter poznane. Sevedaj@adih omejen tudicas pisanja naloge
oziroma smo se tudi same omejile, saj je teh telmikrganizacij bistveno preveda bi vse

opisale.

7.2.1. Kako premagati stres na delovnem mestu?

Kratki nasveti kako premagati stres na delovnentumes
1. Pokazite svoj&ustva. Ne zatirajte svojikustev in olbutkov.
2. Vzemite si¢as za svoje druzabno Zivljenje. Ne odpovedujtecsgidkom in prostemu
casu.
Ne odlaSajte. Naloge, ki jim morate opraviti, optavakoj.
Prerazporedite dolznosti. Ne mislite, da morateomaviti sami.
Nauwite se réi »NE«. Ni treba, da prevzamete vsako delo, ki gamalozijo.
Privogite si redne odmore za oddih, klepet ali kosilo.
Ne delajte nadur.
Ne postanite zasvojeni. Vzdrzite se odvisnostilkdlela, cigaret, mamil in hrane.
Sluzba in dom naj bostadena. Sluzbenega dela ne jemljite domov.
10 Ne bodite perfekmomst Zmotiti se ¢ovesko.
11.Prosite za pombo Ce imate probleme, jih zaupajte kolegom.
12.Ne pozabite, da sluzba je le sluzba (Powell, 198973).

©COoNoOO kW
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Zaposleni najprej lahko premagujejo stres kot pezamki, k zmanjSanju njihovega stresa pa
lahko pripomorejo tudi organizacije s posebnimiatggijami in programi. Najprej
obravnavamo individualne tehnike za premagovamngsat

7.2.2. Kje poiskati pom&?

Kot ste videli, se da stres pregite obvladati ali premagati na venainov. Ce pa seveda ti
n&ini pri hujSih primerih ne pomagajo, je treba paiskstrokovno pom& Najprej se je
najbolje oglasiti pri osebnem zdravniku. Ker vadjdo@ozna, bo vedel kako vam lahko
pomagatiCe vam on ne bo mogel pomagati, vas bo najverjepegal k psihologu. Tam se
bo specialist z vami pogovoril, vam svetoval. Skupssta nasla reSitve. V nekaterih primerih
pa gre lahko v neprijetne skrajnosti. Takrat papbcient najverjetneje poslan v primerno
ustanovo oziroma bolnisnico, kjer ga bodo ozdravili

8. IN SE ZANIMIVOST...

Predstavljamo vam spoznanja iz raziskave, ki jopevila britanska skupina raziskovalcev in
znanstvenikov.

Tukaj so navedene najbolj stresne sluzbe, ki jipgkazala raziskava v kateri so primerjali
odgovore 200 zaposlenih v razlih branzah:
1. Najbolj na udaru seiloti. Kot pora@a CareerCast, je vir stresa pri pilotih zavedanje,

da odgovarjajo za Stevilna Zivljenja. Piloti povwpre delajo devet ur na dan in v
stresnih okoli&inah odgovarjajo za Stevilrdoveska Zivljenja.

2. Tiskovni predstavnik. Ta povpréno prav tako dela po devet ur na dan, vseskozi pa
ga spremljajo radovedne&idako nadrejenih kot tudi javnosti.

3. lzvrsni direktor . Ti morajo sprejemati Stevilne pomembne &di®, na dan pa
povpre&no delajo okoli 11 ur.

4. Fotografi. Zanimiva je visoka uvrstitev saj sicer nimajoae@nega delovnega ritma,

morajo pa biti iznajdljivi in kreativni, saj jih pgsod opazujejo kritiki, prav tako pa je

konkurenca med njimi izjemno velika.

TV voditelji

Zadolzeni za stike s strankami

Arhitekti

Borzni mesetarji

Medicinske sestre

10.Nepremiéninarji. Veliko stresa imajo tudi nepretminarji, posebno v tendasu, v
¢asu krize

© o No O
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9. RAZISKAVA

Ilzvedle smo terensko raziskavo. Na temelju merskegsirumenta, prilagojenega
respondentom in vzorca, smo na terenu zbirale ged&r te obdelale. Na tak dia smo
zelele priti odgovore na zastavljene hipoteze udr bdgovore na druga zanimiva vprasanja.
Dodatno smo izvedle tri zanimive intervjuje in sizedvema podjetnicama ter psihologinjo,
ki nam je podala nekaj zanimivih napotkov. V svagihketah smo zajele zaposlene v dveh
podjetjih, saj se naSa naloga nanaSa na stresapdaskenih. In sicer smo anketirale dve
podjetji, ki sta usmerjeni bolj turigho ter eno, ki je usmerjena v proizvodnjo. Rezalw&aho
medsebojno primerjale in priSle do nekaj interaséinbdgovorov. Zanimalo nas je tudi,
katera panoga je ¥vasu stresa bolj podvrzena stresu, turizem ali podigja? Odgovor
najdete v analizi anket.

9.1. Rezultati raziskave

9.2. Intervjuji

Intervjuvale smo dve uspesni podjetnici, ki uspavétjub krizi. Ena s ukvarja s prav
zanimivim poklicem, ki ji je praktino bil dal z Zivllenjem. Druga skrbi, da je stramklom
urejen ter prijeten na oko, kljub recesiji taisu, v katerem se trenutno spopadamo s krizo. V
slede€ih naslovih vam podajamo rezultate vseh treh ifigev.

9.2.1. Prviintervju z podjetnico Anito Rep

1. Imate stresno sluzbo?

Seveda
2. Kaj pri vam povzréa stres?

Premalo prostegéasa, preobremenjenost, prés&rbi, precej dela od jutra dodera
3. Aliveliko delate z ljudmi?

Precej
4. Kako se spopadate s stresom pri zahtevnih strankah?

Z globokim dihanjem , kontrolira$ svoj pogovor, t¢im bolj miren probas ostat
5. Kako stres vpliva na vasSe osebno zZivljenje izvda?le

Slabo pdutje, precejsSnja utrujenost, okolice ne preneses, .

6. Kako stres otutijo vasi bliznji sorodniki, prijatelji..?

Slabo saj stres iz sluzbe prenaSam domov.
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7. KakSen je vas odziv na stres? Kako se spopad#tesss?

Pohod (sprehodi v naravo predvsem), pogovor z fmsjoon>terapije, metode
sproganja,druzenje z ljudmi ki te znajo umirit in spiibst

9.2.2. Intervju z podjetnico Suzano Krsteski

1. Imate stresno sluzbo?
Seveda, saj vloZzim precé&gsa in truda v svoje delo. Po vrhu vsega pa Se imam
opravka z ljudmi, ki znajo biti precej naporni.

2. Kaj pri vam povzréa stres?
Delo z razlénimi in napornimi ljudmi ter vsakdanje delo odrputio veera.

3. Ali veliko delate z ljudmi?
Seveda

4. Kako se spopadate s stresom pri zahtevnih strankah?
Sem zelo umirjena in poskuSam obvladovati stres

5. Kako stres vpliva na vasSe osebno Zivljenje izvdale
Tezko, vendar se poskuSam sprostiti z mojimi hpkipt so hoja v hribe, voznja s
kolesom, potovanje, obisk kakSnega wellness program

6. Kako stres otutijo vasi bliznji sorodniki, prijatelji..?
PoskuSam, da ga necmdijo vendar mi to vasih ne uspeva

7. KaksSen je vas odziv na stres?
Zadrzujem ga v sebi in se sama na nalimposkuSam pomiriti s tem o0z. odklopiti iz
takSnega stanja

8. Kako se spopadate s stresom?
Sprehod v naravo, metode spfadja, joga...

9.2.3. Intervju z psihiatrinjo JozZico Gamse

. Kaj je stres?
Stres je odgovor organizma na pritiske iz okofre za dusSevno in telesno reakcijo na
spremembo.

. Kateri so povzréitelji stresa pri zaposlenih?

Povzraitelji pri zaposlenih so vsakodnevne obremenitvel@lavnem mestwasovni pritiski,
nesoglasja v kolektivu, hrup, strah pred izgubdlst) neuspesnost...
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. Je stres pri zaposlenih pogost pojav? Zakaj?
Seveda. Danes so pritiski na delovnem mestu izr&#rati pa se pojavljajo tudi groznje, da
si odve. Je pa tudi veliko medsebojnega tekmovanja... Deléas ni v€ le osem ur,...

. Posledice stresa.

So:

« Custvene spremembe: tesnoba, vznemirjenost, negitdxaazen, spremenjeno
razpolozenje

* Vedenjske spremembe: teZave s koncentracijo, metmedsebojnih odnosih,
zmanjSana delovna&imkovitost, vzkipljivost, izguba smisla za humarkj...

* Motnje v delovanju telesnih organov: pospeseénisitrip, hitro razbijanje srca,
pretirano potenje, batene v Zelodcu, prebavne motnje, glavoboli, zmargSan
odpornost, motnje spanja, apetita....

. Kako pomagate svojim pacientom?
Poma bolnikom je seveda odvisna od bolnika samegajegbrih osebnih potez, uvida v
naravo njegovih tezav in seveda od pripravljermstpremembe. Porige ve vrst:
* Pomagam z zdravili, ki jih je ¢evrst ( pomirjevala, antidepresivi, naravna
pomirjevala...)
» Ucenje sprostitvenih tehnik
» Ucenje zdravega gma Zivljenja ( prehrana, aktivnosti....)

. Ste ze imeli primer pacienta v prekomernem stresu?

V svoji dolgoletni praksi je v mojo ambulanto pijiia veliko pacientov, ki so bili v stresni
situaciji. V zadnjem obdobju, ko je ¥stisk, izgube sluzb in pritiskov na delovhem mgeptu
je seveda teh bolnikov Sede

. Kaj bi priporaiili za prepré&evanje stresa na delovhem mestu?
To je teZko svetovati, saj je vsako delovno mepezHicno. Priporéam pa, jdanje svoje
osebnosti, vzeti si dovalpsa za paétek in tudi sprejemanje realnosti.

7.1.0bstajajo kakSne da@ene vaje?
Bolnike wimo sprostitvenih tehnik. Teh je veliko, tako dgpesameznik izbere tiste, ki so
njemu prilagojene. Najbolj pogosto uporabne setogeni trening, joga, progresivna niisa
relaksacija, meditacija.... Zelo pomembno pa je, @&imo nasSe bolnike, da si znajo zase
vzeti prosticas, ki ga koristno izkoristijo.

. Je vaSa sluzba za vas stresna?

Seveda je moja sluzba precej stresna, saj delaanassiki, ki imajo raztina obolenja, Se
posebej pa so zahtevni njihovi svojci.... Sem pa shvetih natila razbremeniti, tako da
obvladujem stresne situacije .
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9.3. ANKETA

Anketirale smo 20 anketirancev iz podjetja Dra&eeim Livarna. Sestavile smo enako
anketo z dvanajstimi vprasanji.

Tu so rezultati anketiranja v Dra$ centru:

1.
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Pri prvem vpraSanju smo postavile vprasSanje, kigg\za posameznika. Ugotovile smo, da
polovica obiskuje zdravnika, medtem ga druga palevie obiskuje. \@na jih je telesno
aktivna in ve kot polovica jih ne kadi. Noben izmed njih ne j@rpomirjeval, ni zasvojen/a
z alkoholom in ne uZiva drog.
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8 M zelo redko
6 m redko
4 1 INIR M zmerno
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VpraSanje se je hanaSalo na tedanjufje posameznika. \¢é&a anketiranih so zelo redko
jezni, sovrazni, prestraSeni in osraf@oi. Na kar so zelo pogosto navduSeni, pripravljeni

aktivni in pozorni. Prevladuj@ pozitivno pdutje anketirancev je zainteresiranost, pozornost
ter aktivnost in navdusenost.
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16

14

12

10 +—

M ne strinjam se

H delno se ne strinjam

M se 0z. se ne strinjam
delno se strinjam

strinjam se

V tretjem vpraSanju smo pozvale anketirane, da padajo svojo stopnjo strinjanja pri
dolocenih situacijah. Kar 15 anketiranih se strinjagem, da so ljub# in prijazni. Na kar se

jih vecina ne strinja, da so samozavestni.
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12

10

H ne povzroca stresa
| m | m rahlo stresno
T

T 1 B zmerno stresno

o
R zelo stresno

a@o izjemno stresno

Pri cetrtem vpraSanju smo jih povpraSale, v kolikSniirdejavniki pri njih povzrdajo stres
pri delu.. Najvé stresa jim povzré nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu. Najman
stresni so medsebojni odnosi, delo z ljudmi, odgowest za druge zaposlene

5.
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18
16
14
12
10

H nikoli

m skoraj nikoli

o N B O

M vcasih

skoraj vedno

vedno

V petem vpraSanju smo jih povpraSale po posledikigih jim povzraia stres. Med negativne
posledice Stejemo teZave s spanjem ter &pt, kar pomeni, da je posameznik brez volje.
Vecini anketiranih nikoli ne povzk@ posledic vrtoglavice, pomanjkargjasa, strah pred
izgubo nadzora nad seboj , Zelod in prebavne teZave ter negativno razmisljanje.

6.

18
16 B vzamem si kratek odmor in
opijem ¢aj ali kavo
14 popij ]
M pois¢em pomoc pri
12 sodelavcih, kadar je potrebno
10 M pogovorim se z vodjo
8 . .
B uporabljam sprostitvene
6 tehnike
m dolocim si prednostne naloge
4
2 B obremenitve sprejmem kot
i “ izziv
0 T T T T T T T T T T 1
nikoli skoraj nikoli vcasih skorajvedno vedno

PovpraSale smo jih tudi na kakSertingoremagujejo oziroma preggejo stres pri delu.

Vecina jih skoraj nikoli obremenitve ne sprejme kativz V¢asih si vzamejo kratek odmor in

popijejocaj ali kavo. Veéina se ¥asih pogovori tudi z vodjo ali pa pé&o poma pri
sodelavcih. Vé&na jih skoraj vedno uporablja sprostitvene tehnike
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Pri sedmem vpraSanju smo ugotavljale kaksne tetraladoseganja dobregadotia poznajo
ali ne, ter katerega od njih izvajajdecina jih pozna meditacijo, jogo, zdravo prehrano,
masazo, fizine aktivnosti, bioenergijo, zdravstveno hipnozeeimikocustvenega
osvobajanja. V@na jih ne pozna bownovo terapijo, biofeedback metsproganja, tai chi,
reiki, zdravljenje z barvo in glasbo, avtogeni trgp sprostitev z uporabo vizualizacijo ter
kognitivho metodo. Vé&na anketiranih za dobro patje spijo. Pomaga jih humor, smeh ter
upravljanje Zasom.

8. Imate otroke?
18

16 -

14 -

12 -

10 A

DA NE

Sestnajst anketiranih ima otroke od tega jih Stifjeajo.
9. Ste porteni oz. Zivite v izven-zakonski skupnosti?
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14

12 -

10 -

DA NE

Trinajst anketiranih je potenih od tega jih je sedem nep&eaih oziroma Zivijo izven-
zakonski skupnosti.
10. V katerem okolju Zivite?

12

10

mesto podezelje

Vecina, torej enajst anketiranih Zivi na podezeljuv&epa jih Zivi v mestu.
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11. VaSa delovna doba?

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

N B | Il B B
manj kot odldo5let od6do10 od11ldo15 od16do20 veckot2l
leto dni let let let let

Vecina, torej devet anketiranih ima od 6 do 10 lebdeé dobe. Pet jih ima od 1 do 5 let
delovne dobe. Trije anketirani pa imaja\Jet 21 let delovne dobe.

12. DoseZena stopnja izobrazbe?

16
14
12
10
8
6
4
1 L
0 T T T - T 1
osnovna sola poklicna ali visja Sola visoka magisterij ali
srednja Sola strokovna ali doktorat
univerzitetna znanosti
izobrazba

Stirinajst anketiranih ima dosezeno poklicno aidsijo stopnjo. Trije imajo visjo Solo. Dva
imata koano samo osnovno Solo ter eden visoko strokovnanalerzitetno izobrazbo.

32



Rezultati anketiranja v Livarni:
1.

25
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Pri prvem vpraSanju smo postavile vpraSanje, kigg z& posameznika. Ugotovile smo, da jih
Sedemnajst obiskuje zdravnika, medtem ko trijelriskmjejo. V&ina jih je telesno aktivna in
osem jih ne kadi, torej jih dvanajst kadi. Nobemeéd njih ni zasvojen/a z alkoholom in ne
uziva drog. Kar Sestnajst jih jemlje pomirjevalagj jih trije ne jemljejo.

2.

14

12

10
8 M zelo redko
6 H redko
4 H zmerno
o i I pogosto
0 1 . | .—[ . I| B 1011108 118 I| {18111 zelo pogosto
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VpraSanje se je hanaSalo na tedanjufje posameznika. \é&a anketiranih so zelo redko
osramdaeni , prestraseni, sovrazni in razdrazljivi. Na &arzelo pogosto ndai, navduseni,
nervozni, prestraseni, navdihnjeni in pozorni.
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I I  Mnestrinjam se
:‘ﬁ_ﬂ_ﬁﬁ m delno se ne strinjam
|l I| LITEIE W se oz. se ne strinjam

N o

R . 0 . .
& e & ‘;@0 & delno se strinjam

K -
& strinjam se

V tretjem vprasSanju smo pozvale anketirane, da padajo svojo stopnjo strinjanja pri
dologenih situacijah. Kar petnajst anketiranih se stjimg tem, da delo drugih ne vpliva na
njihove odl@itve, dobro poskrbijo za svoje blagostanje, dajénje je procesdenja, drugim
nudi hranogas ter pomodin da so ljubé& in prijazni . Na kar se jih wéna ne strinja, da
obvladujejo zivljenjske situacije, pogled na sy&esninjajo z izkusSnjami, sv@gs so
pripravljeni deliti z drugimi ter, da so samozawest
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Pri ¢etrtem vpraSanju smo jih povpraSale, v kolikSniirdejavniki pri njih povzréajo stres
pri delu.. Najvé stresa jim povzré nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu. Najman
stresni so neugodne delovne razmere, nefimavocenjevanje, konflikt med njihovimi
vlogami in vrsta zaposlitve.
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M nikoli

m skoraj nikoli

m véasih
skoraj vedno

vedno

V petem vpraSanju smo jih povpraSale po posledikigih jim povzraia stres. Med negativne

posledice Stejemo negativnho razmisljanje, neredelarpna, pesimizem,dganost in
utrujenost ter strah pred izgubo nadzora nad s¥eojni anketiranih nikoli ne povze@a
posledice kot so, tezave s spanjem, razdrazljinosiaba volja, so pesimighi glede
prihodnosti, s@ustveni in prevejocejo, Ziknost ter napetost, preplavlja jihalek panike

in strahu ter pomanjkanje zrak&asu.
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8
B uporabljam sprostitvene tehnike
6
H dolocim si prednostne naloge
4
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0 T T T T T T T T I ‘I 1
nikoli skoraj vcasih skoraj vedno
nikoli vedno

PovpraSale smo jih tudi na kakSeringoremagujejo oziroma pregigejo stres pri delu.

Vecina jih skoraj nikoli obremenitve ne vzame kratekmor. \Lasih si vzamejo kratek odmor
in popijejocaj ali kavo in doldijo si prednostne naloge. Viea wasih obremenitve sprejme

kot izziv. Ve&ina jih skoraj vedno uporablja sprostitvene tehpndeepogovori z vodjo in si

poi&e poma pri sodelavcih. Nekateri se vedno pogovorijo zjgad obremenitve sprejmejo

kot izziv.
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Pri sedmem vpraSanju smo ugotavljale kaksne telraladoseganja dobregadotia poznajo
ali ne, ter katerega od njih izvajajdecina jih pozna meditacijo, jogo, zdravo prehrano,
masazo, fizine aktivnosti, bioenergijo in upravljanjasa. Véina jih ne pozna bownovo
terapijo, biofeedback metodo sptagja, tai chi, reiki, zdravljenje z barvo in glashetogeni
trening, sprostitev z uporabo vizualizacijo ter Ritigno metodo. Véina anketiranih za dobro
pocutje spijo. Pomaga jim tudi humor, smeh.

8. Imate otroke?
14

12 -

10 -

DA NE

Dvanajst anketiranih ima otroke in osem jih nima.

9. Ste porteni oz. Zivite v izven-zakonski skupnosti?
18

16 -

14 -

12 -

10 A

& )]
|

DA NE

Sestnajst anketiranih je p@emnih od tega so Stirje nepdemi oziroma Zivijo izven-zakonski
skupnosti.
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10. V katerem okolju Zivite?
16

14 -

12 A

10 A

mesto podezelje

V mestu jih Zivi petnajst ter na podeZelju pet.

11. VaSa delovna doba?
12

10

Sl B B B )

manj kot odldo5let od6do10 od11ldo15 od16do20 veckot21
leto dni let let let let

Vecina, torej enajst anketiranih ima od 1 do 5 lebdek dobe. Tri jih ima od 6 do 10 let
delovne dobe. Dva imata manj kot leto dni delovolkedin Se dva, ki imata od 11 do 15 let
delovne dobe. Eden od anketiranih ima ket 21 let delovne dobe in Se eden, ki ima od 16
do 20 let delovne dobe.
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12. DoseZena stopnja izobrazbe?

14
12
10
8
6
4
| B =
0 T T T T - 1
osnovna sola  poklicna ali visja Sola visoka magisterij ali
srednja Sola strokovna ali doktorat
univerzitetna znanosti
izobrazba

Dvanajst anketiranih ima dosezeno poklicno ali sj@dtopnjo. Trije imajo visjo Solo. Dva
imata kogano samo osnovno 3olo ter dva visoko strokovnoralierzitetno izobrazbo. Eden
ima magisterij ali doktorat znanosti.
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10ZAKLJU CEK

Ugotovile smo, da se zaposlenih v danasSnjasu ne spopadajo toliko s stresom. Najprej smo
predstavile stres in kaksni so vzroki za stres.aglednjem koraku smo predstavile stresorje
na delovnem mestu in izven njega ter tudi simpto®ledelale smo tudi posledice, ki jih
povzraia stres. V tretji koraku smo raziskale ¢im@ premagovanja in pre@@&vanja stresa.
Na koncu smo v okviru kvantitativhe raziskave rkaies koliko zaposlenih se s&m s
stresomgce in se soénjo s stresom, kako si pomagajo. Zanimalo pa nasdekako na to
gledajo nadrejeni torej delodajal¢ie svojim delavcem pomagajo pri premagovanju stresa.
Zato smo anketirale zaposlene v dveh podjetjihSenter d.d. ter Livarno Maribor d.d., v
kateri smo ugotovile, da se marsikdo ne zna spobpgastresom ali pa ne ve kako bi se
problema reSil. V&na niti ne pozna ri@nov oziroma metod preptevanja stresa. V okviru
raziskovalne naloge smo anketirale tudi dve sanmgtodjetnici. PovpraSale smo ju o njuni
stresnem poklicu in kako se s@aba z njim na delovhem mestu in doma. NaSe uge®\db
nas malo presenetile, pakovale smo naméevet stresa pri zaposlenih kot pa sp pa so
pokazale ankete. V nadaljnjem smo vam obrazlogdé&dile ali ovrgle naSe hipoteze.
Osnovna hipoteza pri raziskovalni nalogi se jeitas

Stopnja stresa pri zaposlenih je v kriznih razmetiabka. To hipotezo smo ovrgle, saj nam je
raziskava pokazala, da stres med zaposlenimi m falsoten, kot pa smo si nacetu
predstavljale. Jasno kaze, da so ljudje, kljubgbmisgospodarski krizi Se optimistii.

Naslednja hipoteza, ki smo si jo postavile je: Zd@oi za premagovanje stresa uporabljajo
telesno vadbo in se zdravo prehranjujejo. To higmtemo delno potrdite, saj so rezultati
pokazali, da nekateri sicer poznajo zdravo prehnatelesno vadbo, a da tega ne izvajajo.
Nato je sledila: Organizacije &@no ne uvajajo tehnik za premagovanje stresagpoglenih.
Te trditve Zal nismo morale zavrnile ne potrdilg, \wodstva podjetij nista hoteli sodelovati.

In naSa zadnja hipoteza se glasi: Zaposleni sovgwkim stresom. To trditev smo zavrnile,
saj so ankete pokazale, da zaposleni niso pod iisskresom. Ta hipoteza se od naSe
razlikuje osnovne, saj se nasSa osnovna nanaSainid &as, ta pa je ne glede ©as, v
katerem se nahajamo.

Ob delanju naloge smo se veliko tideiter se tudi zabavale ob iskanju podatkov téargem
intervjujev. Skozi vso nalogo smo spoznale dvekvglodjetji, ki sta na trgu Ze nekaasa
poznani in sta si svoje ime znali utrdit.

11 ZAHVALA

Ob vsem tem bi se rade zahvalile naSi mentorian&sr profesorici ekonomije.
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13.PRILOGE

13.1. VpraSalnik
Trditve v anketnem vprasalniku

1. Pri posamezni trditvi ozn&ite, ali za vas velja ali ne.

DA NE

jd

Obiskujem zdravnik

Telesno sem aktiven(f).

Kadim

Sem zasvojen(a) z alkoholgm.

Jemljem pomirjevala.

UZivam prepovedane droge.

2. V nadaljevanju se osredotéamo na dejavnike vaSega subjektivnega dobrega fuatja.
Razmislite o vaSem trenutneméptjiu. Ozngite polje, ki najbolje izraza pogostost prisotndsistva ali stanja v

zadnjem mesecu.

Zelo Redko Zmerno Pogosto Zelo
redko pogosto

Zainteresiran

Mocan

NavduSen

Ponosen

Nervozen

Jezen

PrestraSer
Sovrazen

Pretresen

RazdraZljiv

Pripravljen

Osram@en

Navdihnjen

Odlocen

Pozoren

Aktiven

3. Naslednje trditve se nanaSajo na vase psiholosko qugje.
Premislite v kolik8ni meri veljajo za vas in pagamezni trditvi izberite stopnjo strinjanja.

| | Ne | Delno | Nitise | Delno |  Strinjam |
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strinjam
se

se ne
strinjam

strinjam
niti se
ne
strinjam

se
strinjam

se

Delo in izjave drugih oldajno
ne vplivajo na moje odiitve.

Zaupam Vv svoja mnenja, 1

glede na mnenje drugil.

e

Zadovoljen sem s seboj, 1
glede na to, ali me drug
sprejemajo

e

Uspelo mi je oblikovati

si jih sam postavil

Zivljenje, skladno s cilji, ki sem

Obicajno dobro poskrbim z

svoje blagostanje.

1%

Obvladujem raztine
Zivljenjske situacije,

Sem osebnostno razvibvek.

Svoj pogled nase in na sv
spreminjam glede na noy
izkusnje.

et

Zame je Zivljenje nenehe

rasti.

proces denja, spreminjanja in

n

Drugim nudim hrano¢as,
sosedsko in prijateljsk
pomd,...

1=

z drugimi.

Svojc¢as sem pripravljen deliti

Sem ljube in prijazen.

Drugi imajo ve& od Zivljenja
kot jaz.

Sem samozavesten in pozitivi

no
gledam nase|

O sebi, v primerjavi z drugimi

pozitivno.

pogosto ne mislim dovolj

4. 'V nadaljevanju se osredotéamo na dejavnike stresa na delovnem mestu.
V prazen okvifek pri vsaki trditvi vpiSite v kolikSni meri dejakinpri vas povzréajo stres pri delu.

Ne povzr@a stresg

Rahlo stresno

Zmerno stresng

Zelo stresnd

Izjermasro

1 2

3

4

5

Ne
povzraia
stresa

Rahlo
stresno

Zmerno
stresno

Zelo
stresno

Izjemno
stresno

Delo z ljudmi

Medsebojni odnos

Neenakomerna porazdelitev de
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Odnosi z
nadrejenimi/podrejenim

Nepravino ocenjevanje

Casovna omejenost

Odgovornost za druge zaposlene

Neugodne delovne razmere

Slaba organiziranost dela

Strah pred izgubo zaposlitye

Razmejitev med delom in nedelom

Konflikt med mojimi viogami kot
zaposlenega

Vrsta zaposlitve

Nadlegovanije in nasilje na delovhem
mestu

Organizacijska kultura

Delovnidas

5. Katere od posledic stresa se pri vas pojavljajo?
V prazen okvifek pri posamezni trditvi vpisSite Stevilko od 1 d&ki§e zndilna za vas.

Nikoli

Skoraj nikoli Véasih Skoraj vednd  Vedno

1

2 3 4 5

Imam teZave s spanjem (ne morem zaspati, P@eoprebujam, tidjo me more,...).

Sem razdraZljiv in slabe volle.

Se neredno prehranjujem (préai premalo).

Imam teZave s koncentracijo ali s spomino

Razmisljam negativnp.

Cutim napetost v prsih, vratu in glgvi.

Sem pesimistini glede prihodnosti.

Cutim, da sem pod pritiskom.

Semgcustven in previgjocem

Sem Zi¥en in napef.

Preplavlja me ofutek panike in strahu.

Sem apatien — brez vsake volje.

Pestijo me Zelathe in prebavne teZaye.

~

Na splosno se gatim izérpan(a) in utrujen(g

Strah me je, da bi izgubil(a) nadzor nad seborl@mil(a), ali zbolel(a).

Primanjkuje mi zraka ¢asu regeneracije in rekreadjje.
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Cutim napetost v prsih, vratu in glguvi.

D

Pestijo me vrtoglavic

6. Aliin na kakSen n&in premagujete oz. prepréujete pri delu?
V prazen okvifek pri posamezni trditvi vpiSite Stevilko od 1 d&i5e zn&ilna za vas.

Nikoli

Skoraj nikoli

Veasih Skoraj vedng  Vedno

1

2

3 4 5

Vzamem si kratek odmor in popijetaj ali kavo

Poifem pome pri sodelavcih, kadar je potrebpo.

Pogovorim se z vodjp.

Uporabljam sprostitvene tehnike.

Dolocim si prednostne naloge.

Obremenitve sprejmem kot izZv.

7. Navajamo razliéne tehnike za doseganja dobrega @atja in posameznikove celovitosti.
S krizcem ozndte, ali tehnike ne poznate ali poznate ter aitedtiste, ki jih izvajate..

Tehnike

NE POZNAM [ POZNAM

IZVAJAM

Meditacijg

Joga

Zdrava prehrana

MasaZa in aromaterapjja

Masaza

Fizi¢ne aktivnosti (raztine oblike Sporta)

Kognitivhe metode

Avtogeni treningy

Sprostitev z uporabo vizualizadi

e

—

Zdravljenje z glasio

Zdravljenje z barv

(@]

Reiki

Bioenergija

Tai ch

Zdravstvena hipnoza

Humor in smeh

Spanj¢

Upravljanjecasa
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Tehnikac¢ustvenega osvobajanja - BFT

Biofeedback metoda sprznja

Bownova terapij

D

12. Na koncu vas prosimo Se za nekaj osebnih podatk
Spol(obkrozitex: M 7

Starost:
a) od 20do 30 let
b) od 30 do 40 let
c) od40do 50 let
d) nad 50 let

Imate otroke? DA NE

Ste poraéeni oziroma Zivite v izven-zakonski skupnosti: DA NE

V katerem okolju Zivite(prosimo obkroZite): MESTO PODEZELJE
Delovna doba:

a) manj kot leto dni
b) od1do5let

c) od6do 10 let
d) od11do 15 let
e) od 16 do 20 let
f) ved kot 21 let

DosezZena stopnja izobrazbe:

a) osnhovna Sola
b) poklicna ali srednja Sola
c) viSja Sola
d) visoka strokovna ali univerzitetna izobrazlya

e) maugisterij ali doktorat znanosti

V kakSni organizaciji ste zaposleni:

a) zasebno majhno podjetje
b) zasebno srednje veliko podjetje
c) zasebno veliko podijetje
d) javni zavod

e) zasebnizavod

f) drugo
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13.2. Intervju s podjetnikom

1. Imate stresno sluzbo?
Kaj pri vam povzréa stres?
Ali veliko delate z ljudmi?
Kako se spopadate s stresom pri zahtevnih strankah?
Kako stres vpliva na vase osebno Zivljenje izvda?le
Kako stres oéutijo vasi bliznji sorodniki, prijatelji..?
KaksSen je vas$ odziv na stres?
Kako se spopadate s stresom?

ONOORWDN

13.3. Intervju s psihiatrinjo

9. Kaj je stres?

10. Kateri so povzrditelji stresa pri zaposlenih?

11.Je stres pri zaposlenih pogost pojav? Zakaj?

12.Posledice stresa.

13.Kako pomagate svojim pacientom?

14.Ste Ze imeli primer pacienta v prekomernem stresu?

15.Kaj bi priporaiili za prepré€evanje stresa na delovhem mestu?
15.1. Obstajajo kakSne dalene vaje?

16.Je vaSa sluzba za vas stresna?
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