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Prepoznavanje stresa v poklicni gasilski enoti

Pojav stresa je zelo kompleksen in pogosto ve€znacajno definiran. Razli¢ni avtorji pojem
stresa razli¢no definirajo. Znane definicije lahko v grobem razdelimo na faktorje, ki de-
lujejo Skodljivo na zdravje organizma ali povzro€ajo nevarne draZljaje, in na posledice
Skodljivih pojavov. Stres je svetovni problem, ki je v petnajstih drzavah Evropske unije
povzroCil 40 milijonov bolezni zaposlenih. V povprecju je evidentirano do 60 % izgu-
bljenih delovnih dni samo zaradi stresa. Z drugimi besedami: stroski absentizma zaradi
negativnega ucinka stresa na zdravje zaposlenih v Evropski uniji znasajo 20 milijard evrov
letno. Posebej so stresu izpostavljene nekatere specificne dejavnosti, kot so to poklicni
gasilci. V ¢lanku se prikaZe raziskava med poklicnimi gasilci v poklicni industrijski gasilski
enoti in razli¢nih stresorjev, ki negativno vplivajo na gasilce. V empiricnem delu raziskave

bo prikazano trenutno stanje stresa med gasilci. V zaklju¢ku bodo prikazani predlogi in
nacini za zmanjSevanje ucinkov stresa.

Avtorja:

Jozef Simonka, univ. dipl. inZ. sig.,
vodja sluzbe za pozarno varnost
in varstvo pri delu,
Nafta-Varovanje in pozarna
varnost d. o. o.

Mlinska ulica 5, 9220 Lendava

in

Majda HanzZekovié Siftar, dr. med.,
spec. fiz. in reh. med., predsedni-

ca IK| OE Murska Sobota,

Zavod za pokojninsko in invalid-

sko zavarovanje Slovenije
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1 Stres na delovnem mestu

Po raziskavah, ki jih je opravila
Evropska agencija za varnost in
zdravje pri delu,'? je stres na de-
lovhem mestu v EU prisoten pri
28 % zaposlenih oziroma pri 41,2
milijona zaposlenih. Posledica
stresa na delovnem mestu je od
50 do 60 % izgubljenih delovnih
dni in vzrok za ve€ kot 5 milijonov
nezgod pri delu. Za delodajalce to
pomeni izgubo v vidini 20 milijard
evrov letno. Evropska komisija je
uvedla ukrepe za zagotovitev var-
nosti in zdravja delavcev. Za lazje

razumevanje stresa na delovnem
mestu moramo najprej spoznati
njegove znadcilnosti.

1.1 Zdravstveni absentizem
Pod pojmom absentizem razu-
memo izgubljene delovne dni, ko
so delavci zaCasno nesposobni za
delo zaradi bolezni ali poSkodbe
na delu. Stres na delovhem me-
stu povzro¢a veliko izgubljenih
delovnih dni, kar pomeni, da so
strodki nadomestila za odsotnost
z dela ogromni. Za vecino izgu-
bljenih delovnih dni oziroma od-
sotnosti z dela je vzrok duSevna
bolezen. Absentizem na delov-
nem mestu povzro¢a delodajal-
cem visoke stroSke: zmanjSa se
produktivhost, povelajo se orga-
nizacijski napori in s tem stro$ki
za zagotavljanje neprekinjenega
delovnega procesa, ki vplivajo
na kakovost in morebitno izgubo
trzis¢a. Delodajalci se vedno bolj
zavedajo, da absentizem mocéno
vpliva na stroSke dela in konku-
ren¢no sposobnost v primerjavi z
drugimi podjetji.
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1.2 Kaj je stres

Stres je reakcija na vsako spre-
membo, ki se ji moramo prilago-
diti ali se nanjo odzvati. Ob besedi
stres vedno pomislimo na nekaj
negativhega, vendar je stres tudi

pozitiven, na primer kadar nas
motivira/spodbuja, da se spopa-
demo z danim izzivom.

Stres je negativen, kadar ima $ko-
dljive ulinke na naSe telesno in
dusSevno zdravje. Mo¢an in krat-
kotrajen stres ni toliko nevaren
kot stres, ki smo mu izpostavljeni
vsak dan in se ga v&asih niti ne za-
vedamo. Dokazano je, da stres ne-
gativno vpliva tudi na razvoj kro-
niénih bolezni, kot so bolezni srca
in oZilja, razli€nih vrst karcinomov,
misSi¢no-kostnih deformacij, du-
Sevnih motenj, bolezni prebave,
oslabljen imunski sistem, poviSan
krvni tlak, sladkorna bolezen, po-
visan holesterol v krvi in poveca-
no Stevilo nezgod pri delu.

Iz znanstveno dognanih definicij
o stresu* sklepamo, da je pojem
stresa stanje napetosti telesa. To
sprozi obrambo v ¢loveku; &love-
Sko telo se bori zvsem, kar ga lah-
ko ogroZa. Vsak dogodek v okolici,
ki aktivira stresno reakcijo, imenu-
jemo stresor. Nezeleni dejavniki,
na katere se nase telo odziva, so
lahko zunaniji ali notranji. Organi-
zem se odzove na tako imenova-
no reakcijo alarma. To je reakcija
zapletenih telesnih odzivov, ki se

14

sprozi, ko nade telo oceni, da je ta
dogodek obremenjujo¢, in kadar
nastopijo neznane ter nepred-
vidljive zahteve, kadar se pojavi
obc&utek ogrozZzenosti. Telo se pri-
pravi na najviSje stanje pripravlje-
nosti. Zahteve, ki vodijo do teh
reakcij, izvirajo iz razli¢nih situacij.
Za nekoga je situacija stresna, ker
jo dozZivlja kot nekaj, kar povzro&a
tezave in tesnobe. Telo se pripravi
na boj ali beg. Hipotalamus prek
hipofize spodbudi nadledviéno
Z?lezo. Povela se izloCanje hor-
monov (adrenalin, noradrenalin
in kortizol). Hormoni povzro¢ajo
vrsto reakcij: pospeSen sréni utrip,
pospeSeno dihanje, povidan Kkrvi
pritisk, v kri se sprosti dodatna
energija v obliki glukoze in ma-
§¢obnih Kislin. Pretok krvi se pre-
usmeri v Zivljenjsko pomembne
organe in miSice, ki so potrebne
za odziv oziroma reakcijo orga-
nizma. Telesni odziv se tako pri-
lagodi, pove€ata se budnost in
pozornost, zmanjSa se obclutek
apetita in boleine. To je komple-
ksen proces usklajenih reakcij, ki
omogoca obrambo pred nevar-
nostjo. Vse te reakcije se pojavijo
zelo hitro in samodejno. Tovrsten
odziv je €loveku omogodil prezi-
vetje skozi tisolletja.

1.3 Pozitiven in negativen stres

Ucinek stresnih dejavnikov obc&u-
ti vsaka oseba na svoj specifi¢ni
nacin. Kako se bo odzvala oseba,
je odvisno od njene osebnosti,
izkuSenj, energije in spleta okoli-
§¢in. Stres je zelo osebna izku$nja,
ki je odvisna od posameznika in
njegovih lastnosti, ki je lahko pri-

jetna in pozitivna, drugi osebi pa
lahko Skoduje ter je nadlezna. Za
veclino ljudi stres pomeni nekaj
negativnega in slabega, asociira
nas na tezave s spominom, zaple-
te v zakonskem Zivljenju, na de-
lovhnem mestu, na financéne teza-
ve, obCutek manjvrednosti. V teh
primerih govorimo o negativnih,
destruktivnih oblikah stresa, tako
imenovanem distresu.” O njem
govorimo, ko se telo odziva z ne-
gativnimi patolodkimi ucinki, ¢e
se ne more prilagoditi dejavnikom
in razliénim zunanjim pritiskom.
Stres je lahko tudi pozitiven ele-
ment, spodbuden, tako imenovan
eustres. V tem primeru govorimo
o dobrem, prijaznem in prijetnem
stresu. Stres predstavlja izziv,
spodbudo, da se lahko neka na-
loga opravi bolje, kot e tovrstne-
ga pritiska ne bi bilo. Pomembna
razlika med zdravim in Skodljivim
stresom je, da se zdravi (pozitivni)
stres hitro nekateri spremembi
naglo prilagodi, Skodljivi (nega-
tivni) stres pa se prilagodi z veliko
tezavo ali pa sploh ne.

1.4 Stopnje stresa

Obstajajo tri osnovne stopnje
stresa.? Prva faza je alarm, ki vodi
v mobilizacijo organizma in ima
naslednje simptome: Ziv¢nost,
anksioznost, jezo, brezvoljnost,
lenobo, strah. Organizem se sa-
modejno odziva na stresorje. V
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nasem telesu se sprozi niz nepri-
¢akovanih dogodkov, ki se akti-
virajo s fizioloSkimi in psihi¢nimi
obrambnimi mehanizmi. Vklju€u-
je tako imenovani »fight or flight«
(prevod avtorja: »boj ali beg«). V
drugi fazi odpora sodelujejo Ste-
vilne kemi¢ne in hormonske spre-
membe, ki spodbujajo obrambni
mehanizem ¢lovekovega telesa.
Ti dejavniki se aktivirajo takoj, ko
se telo nima €asa odzvati. Ima na-
slednje simptome: nezaznavanje
ob&utkov, Custvena osamljenost,
nezainteresiranost. Organizem
poskuSa pomiriti, obvladati
stale spremembe. Tretja faza je
faza iz€rpanosti, v kateri $kodljive
u€inke in draZzljaje okolice prepre-
¢imo, ali pa se je organizem pre-
dal in vodi do zatasne nezmozno-
sti telesa za normalno delovanje.
Raziskave so pokazale, da ljudje
v fazi stresa ¢ezmerno uzivajo al-
kohol, nikotin, kofein, analgetike
in celo prepovedane droge. Prvi
simptomi delovanja stresa so: gla-
vobol, Zelod&ne tezave, nespec-
nost, pogosto nihanje razpolozZe-
nja, jeza, napetost itd. Tovrstne
simptome je lahko prepoznati.

na-
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1.5 Kaj je stres na delovnem

mestu

Stres na delovnem mestu nasta-

ne, ko zahteve delovnega okolja

preseZejo sposobnost delavca,
da se z njimi uspeSno spopade ali
jih obvladuje.6 Biti pod pritiskom
je povsem obic¢ajno - tako stanje
nam daje energijo in motivacijo
za spopadanje z izzivi, ko pa zah-
teve in pritiski postanejo pretirani,
povzrocéijo stres, kar vpliva nega-
tivno na delavce, vkljué¢no z delo-
dajalci. Stres ni bolezen, lahko pa
pripelje do slabega duSevnega in
telesnega zdravstvenega stanja.5

Na delovnem mestu je stres zna-

menje organizacijskih tezav in ne

slabosti posameznika.

Kaj povzro€a stres oziroma kaj so

stresorji na delovhem mestu:

» Casovni pritiski in prehiter tem-
po dela z neodloZljivimi termi-
ni;

* slaba organiziranost dela, po-
manjkljive informacije, nepo-
znavanje svoje vloge in odgo-
vornosti na delovnem mestu;

* nezmoznost organiziranosti
svojega dela ali vpliva na spre-
membo dela;

» fizicne obremenitve in prostor-
ska omejenost;

* monotonost, preprostost in
Stevilo enoliénih (enostranskih)
gibov, ki jih opravijo delavci za
teko¢im trakom, tipkovnico ali
na blagajni;

e no¢no delo, delo s strankami in
izolirano delo brez sodelovanja
sodelavcev in nadrejenih;

* napake in spodrsljaji niso do-
voljeni in so kaznovani, pri-
tisk, opraviti delo brezhibno,
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natanéno, v skladu z navodili,
po standardnih postopkih in v

dogovorjenem ¢&asu, povzroca
dodatno obremenitev in s tem
stres.

Dolgoro€¢no taka situacija vpli-
va na posameznikovo zdravje
in njegove zmogljivosti. Stres
mocéno poslabsSa nasSe pocutje in
Cez Cas lahko zbolimo. Prav tako
stres negativho vpliva na na$o
delovno zmoznost oziroma spo-
sobnost in produktivnost, ki sta
zaradi daljSega delovanja stresa
manjsi.

V zadnjih letih se telesne in psi-
hi¢ne obremenitve pri delu spre-
minjajo; vedno vec je psihi€nih
obremenitev. Specialne oblike
stresa na delovhem mestu so
t.i. mobing ali groZznje nadrejenih
zaposlenim delavcem. Vedno vec
je nasilja (spolno nadlegovanje,
telesno nasilje in psihi¢ni pritisk),
vse vel je nesreC in kriznih situ-
acij, nesre¢ s telesnimi poskod-
bami in posledi¢no psihi¢nimi
tezavami. Stresna ogrozenost je
velika, kadar delovna situacija
zahteva naslednje pogoje: pre-
vel dela, nizka zahtevnost dela
pri visoki poklicni kvalifikaciji,
malo samostojnosti pri izvajanju
delovnih operacij, malo podpore
sodelavcev oziroma nadrejenih
in slabe delovne razmere.
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1.6 Stres na delovhem mestu
gasilca

Delodajalci se redko spraSujejo
o razlogih za neucinkovitost, po-
Casnost, pogostejSe nesre€e na
delu, poveane odsotnosti z dela,
zmanj8anoproduktivhost,negativ-
no delovno klimo in slabo medse-
bojno komunikacijo. Redki so tudi
ti, ki posumijo, da je glavni vzrok
za to stres. Ob pritisku delodajal-
cev na zaposlene zaradi nenehne
konkurence, spremljanja tehnolo-
Skih novosti in razvoja nasploh se
pozablja na ljudi. Clovek ni le stroj,
v€asih se ga jemlje le kot nepotre-
ben stroSek. Evropska agencija za
varnost in zdravje pri delu® stres
na delovnem mestu opredeljuje
po definiciji: stres na delovnem
mestu se pojavi, ko zahteve prese-
gajo zmogljivost delovnega okolja
zaposlenih, za njihovo doseganje
(ali obvladovanje). Stres na delov-
nem mestu je reakcija organizma,
ki ne vzdrzi ve takega pritiska.
Stres na delovnem mestu lahko
opredelimo kot zdravju Skodljivo
psiholodko in Custveno odzivanje
na zahteve delovnega okolja, ko
se te ne morejo uskladiti s sposob-
nostmi ali potrebami. Ce bomo
na kratko povzeli vse te definicije,
lahko reCemo, da stres povzrocCa
neskladje med nami, naSim de-
lom, vlogami na delovhem mestu
in neustrezno ravnjo nadzora med
delom in Zivljenjem. Vsakdo potre-
buje izzive, vendar &e so nasi cilji
previsoki in jih ne moremo uresni-
Citi, to povzroca stres.

V zadnjih nekaj letih smo spre-
mljali pove€ano rast absentizma
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2007 T 200 2009

Slika 1: Stevilo dni absentizma po letih zaradi stresa

tudi med poklicnimi gasilci. Slika
1 prikazuje pove&ano Stevilo od-
sotnosti z dela zaradi stresa v letih
od 1999 do 2009 v dolo&eni ga-
silski enoti v enem izmed vedjih
podjetij v Prekmurju.

1.7 Dejavniki stresa na
delovhem mestu gasilca

Na veliko vecino stresorjev ¢lovek
zavestno ne more vplivati. Prvi
korak pri obvladovanju stresa je
prepoznavanje njegovih simpto-
mov oziroma vzrokov nastanka.
Clovek je zagel nadome$&ati ne-
katere Zivljenjske vrednote, npr:
svoj prosti ¢as, konjicke za neka-
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tere druge materialne vrednote. S
tem smo izgubili stik z realnostjo,
s samim seboj. Tako Zivimo ujeti v
kletki in na robu svojih zmogljivo-
sti. Obstajajo poklici s specifiénimi
zahtevami in pogoji, ki povzro&ajo
veliko stresa za vecino zaposlenih.
Stres na delovnem mestu predsta-
vlja vse vecji problem na splosno,
ki je lahko za &loveka nevaren in
celo unic¢ujo€. Stresorje v poklicu
oziroma na delovhem mestu ga-
silca lahko razdelimo v upravljal-
ne, fiziéne in psiholo$ko-socialne.

2 Prikaz rezultatov
Raziskava je bila izvedena v gasil-

od 18 do 25

od 26 do 35

od 36 do 45

od 46 do 56 nad 65

Starostne skupine

Slika 2: Porazdelitev anketirancev glede na starostne skupine
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Stevilo anketirancev
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od 21 do 30 nad 31

Delovna doba

Slika 3: Struktura gasilcev po delovni dobi

ski enoti venem izmed vedjih pod-
jetij v Prekmurju. V gasilski enoti je
zaposlenih 25 industrijskih poklic-
nih gasilcev. Gre za mo$ko popu-
lacijo razli€nih starosti (povpre¢na
starost anketirancev je od 40 do
50 let), razli¢nih delovnih dob in
razliénih znacilnosti. Gasilci so raz-
porejeni v pet starostnih skupin,
kot je prikazano na sliki 2.

Slika 3 prikazuje strukturo gasilcev
po delovni dobi. Ve€ina anketiran-
cev je v skupini med 21 in 30 let
delovne dobe. Povprec¢na delovna
doba anketirancev je 23,53 leta.
Analiza je bila izvedena v prvi po-
lovici februarja 2010. Izpolnjeva-
nje ankete 25 zaposlenih je trajalo
priblizno 30 minut. V uvodu jim je
bilo pojasnjeno, da so vklju€eni v
prvo tovrstno raziskavo o stresu na
delovnem mestu poklicni gasilec
in da naj odgovarjajo na vprasanja
¢im bolj natanéno in resni¢no. Na
koncu so jim bili predstavljeni na-
men in cilji tovrstne raziskave. Po-
datki, pridobljeni v tej raziskavi, so
bili statisticno obdelani v statistic-
nem programu One-Way ANOVA.
Za namen raziskave smo uporabili
prilagojeno modificirano skalo,
povzeto po Cooperjevem modelu
stresa.' Ta model pojasnjuje stres
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na delovhem mestu kot interak-
cijo posameznika in njegovega
delovnega okolja. Tak interaktivni
model predstavlja stres kot neko
posebno situacijo, ki sama po sebi
ni stresna. Subjektivna lestvica
presoje stanja vsebuje ugotovitve,
s katerimi se raziskuje obna$anje
anketiranca po Likertovi ocenje-
valni lestvici od ena do pet. Stevilo
ena pomeni nikoli, dva v¢&asih, tri
pogosto, §tiri stalno in pet vedno.
Anketirancem je bila dana anketa
1, na kateri so na zastavljenih 20
vpradanj odgovarjali tako, da so
s simbolom x oznadili, v katero

Aktualno

izmed ocen sodijo. Zbrana vsota
dobljenih tock za posameznika
nam pokazZe kategorizacijo stresa,
ki je prikazana v tabeli 1.

V drugem delu raziskave so se s
pomocjo ankete 2 ugotavljale vr-
ste osebnosti anketirancev. V ta
namen je bil izdelan vpra$alnik z
12 vpraSanji. Kot del te raziskave
je bil prilagojen Cooper-Bortner-
jev model stresa." Anketiranci so
ocenjevali s simbolom x, kako po-
gosto so v preteklih letih ravnali
in razmisljali na nacin, dolo¢en v
anketi. Tudi v tej anketi je pet mo-
Z2nih ocen, stopenj: ena pomeni
nikoli, dva v&asih, tri pogosto, Stiri
stalno in pet vedno. Tip osebnosti
posameznika je dolo€en po krite-
riju vsote seStevka tocCk iz ankete
dva, kot je prikazano v tabeli 2.
Tovrstna lestvica je bila ciljno iz-
brana namesto obi¢ajne skale
stopnje stresa, ki se uporablja v
posebno stresnih situacijah, kot
je dejavnost gasilstvo, ki povzro&a
kontinuirano stanje stresa.

St. tock

Kategorizacija stresa

Do 25 toc¢k

Od 26 do 40 tock
Od 41 do 55 tock

Od 56 do 80 tock

Osebe, ki stres na delovnem mestu
dobro obvladujejo

Osebe v zacetni fazi stresa

Osebe v fazi stresa

Osebe v fazi »burn out«

Tabela 1: Kategorizacija, to¢kovna lestvica stresa

Dosezeno §t. toc¢k po anketi A-2

Osebnostni tip

Do 30 toc¢k
Od 31 do 40 tock
Nad 41 tock

Oseba TIP B
Oseba zmerni TIP A
Oseba izraziti TIP A

Tabela 2: Dolo¢anje osebnostnih tipov glede Stevila to¢k v anketi 2
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2.1 Izmensko delo in absentizem

Izmensko delo, posebej nocno,
je Se posebej velik potencialni
vzrok za nastanek stresa in mo-
2nih  zdravstvenih okvar. Zato
smo analizirali, kak8no je razmer-
je med no€nim delom in absen-
tizmom kot posledica stresa na
delovnem mestu. Stevilo noénih
izmen po mesecih smo zbrali na
osnovi razporeda poklicnih gasil-
cev omenjene gasilske enote. Iz
letne evidence so bili od¢&itani po-
datki o absentizmu anketirancev.
S pomodjo Hi-kvadrat testa (x*=
5,08; ss = 10; p > 0,05) smo ugo-
tovili statisticno slu¢ajno razliko.
Pricakovali smo drugaden rezul-
tat, in sicer dejstvo, da ima vecje
Stevilo no&nih izmen vedji vpliv na
absentizem. Dobljeni rezultat je
subjektiven zaradi odsotnosti naj-
bolj kriticne populacijev 7, 8 in 12
mesecih raziskovanega obdobja.

I. L.
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111

1
I

I
1IMHI
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11 IT

SKUPINA Stevilo Delovna doba
anketirancev | anketirancev v letih

SKUPINA |

Stres pod nadzorom

(do 25 tock) 2 Do 10

SKUPINA i

Zacetna faza stresa

(od 26 do 40 tock) 4 Od 11 do 20

SKUPINA I

Osebe v fazi stresa

(od 41 do 55 tock) 20 Od 21 do 30

SKUPINA IV

Osebe v fazi »BURN OUT«

(od 56 od 80 tock) 4 Nad 31

Tabela 3: Razvrstitev v skupine stresa

2.2 Stopnja stresa in delovna
doba

V nadaljevanju raziskave seje s po-
mocjo ankete 1 raziskovalo, na ka-
k8en nacin se anketiranci obnasa-
jo doma in na delovnem mestu ter
kak8ni so njihovi obc&utki. Lestvica
vpra8anj vsebuje 20 vprasanj, Ki
raziskujejo razlicne strategije ob-
vladovanj. Dobljeni rezultati
ziskave so prikazani v tabeli 3. Na
podlagi vsote zbranih to€k so bili
anketiranci po naprej doloCenih
kriterijih razvrsceni v &tiri kategori-
je, ki kazejo stopnjo stresa.

ra-

+ SteU It iOCI T fcJTnil
. + DI lata* ifema

VIIL. Vil K. X XL XI.

Mesec

Slika 4: Razmerje med Stevilom no¢nih izmen in dnevi absentizma
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Iz tabele 3 je razvidno, da sta v
skupini | dve osebi dosegli 25
to€k in imata do deset let de-
lovne dobe. V skupini Il (zacetna
faza stresa) so Stiri osebe dosegle
26-40 to¢k in imajo med 11 in 20
let delovne dobe. Najvec, dvajset
oseb je vkljuéenih v skupino |l
(osebe v fazi stresa). Stirje bolniki
so bili vklju€eni v skupino IV, saj so
dosegli od 56 do 80 tock. Dobljeni
rezultati raziskave nam kazejo, da
je velina populacije pod vplivom
stresa. Prav tako se ugotavlja, da
po delovni dobi starejSa popu-
lacija pogosteje doZivlja stres od
mlajSe generacije, kar je za pri¢a-
kovati.

2.3 Starost in stres

V nadaljevanju Zelimo raziskati
povezavo med starostjo anketi-
rancev in Stevilom absentizma.
Najvi§jo odsotnost z dela, to je 19
dni, je zbrala starostna skupina od
41 do 45 let. Da bi dobili jasnejSo
sliko med ciljnimi variablami in
povezanostjo teh, smo uporabili
test One-Way ANOVA. Rezultati
testa kaZejo, da obstaja pozitivha
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in visoka korelacija (p < 0,01) med
kronoloSko starostjo in Stevilom
anketirancev absentizma, to po-
meni, da je razlika statistiCno zna-
Cilna in da so starejSi anketiranci
bolj izpostavljeni stresu kot mlajsi.

2.4 Osebnostni vzorci

V zadnjem delu Studije so se raz-
iskali osebnostni vzorci. Oseb-
nostne lastnosti posameznikov
razlicno vplivajo na razvoj stresa
pri posameznikih. Poznamo ose-
be izrazitega tipa A, osebe zmer-
nega tipa A in osebe tipa B. Ose-
be izrazitega tipa A so v stalnem
konfliktu z okolico, v stalni naglici,
delavci brez osebnega zadovolj-
stva. Tak posameznik je v celoti
predan delu, nenehno je v naglici,
rajSi naredi delo sam, kot pa da bi
po¢akal na pomo¢ sodelavcev, je
agresivhega znacaja, obna$Sanja,
nepotrpeZzljiv, nagnjen k depresiji,
Siri anksioznost okoli sebe, je na-
gnjen k sovraznosti. V najkrajSem
Casu zeli opraviti ¢im vel dela.
Osebe zmernega tipa A so manj
tekmovalno razpolozene, s str-

pnejSo toleranco, manj predane
delu, le v€asih naglo zaposlene, le
redkokdaj v konfliktu s sodelavci,
bolj uravnoteZzene in bolj spro-
S€ene. Tak posameznik je samo-
zavesten in sposoben, prepricljiv
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Slika 5: Prikaz osebnosti anketirancev

in zgovoren. Osebe tipa B niso
tekmovalne, manj se posvecajo
delu in manj hitijo. Tak posame-
znik je zelo poredkoma konflikten
s sodelavci, je bolj uravnotezen in
spro$¢eno pristopa k realnemu
Zivljenju. Je zelo samozavesten in
sposoben, vztrajno in sistematsko
opravlja svoja dela. Ustvarja prije-
tno delovno vzdus$je, ne kaze ob-
Cutka, da je €as njegov sovraznik.
Za razliko od tipa A, ki misli in se
boji, da vedno zamuja, se tip B s
tem ne ukvarja. Enako je uspesSen
kot izraziti tip A, Eeprav je od nje-
ga znatno bolj miren, bolj spro-
S€en, ne kri¢i in ne razburja se in
vse, kar dela, mu gre dobro od
rok. Te tri vrste se razlikujejo pred-
vsem v odnosu in reakciji na stres.
Najverjetneje oseba tipa B po na-
vadi ne bo zbolela zaradi stresa,
medtem ko so osebe izraziti tip A
in osebe zmerni tip A nagnjene k
bolezni. Za ocenjevanje vseh treh
osebnostnih tipov smo v raziskavi
v anketi 2 uporabili Cooperjevol
adaptacijsko ocenjevalno lestvico.
Skupni sestevek to¢k iz ankete 2
nam pokaze, kateri osebnostni tip
je anketiranec. Do 30 to¢k ali manj
pomeni, da je oseba tipa B. Ce je

Aktualno

lzraziti tip &
46,67%

rezultat od 30 do 40 toc¢k, pomeni,
da je oseba zmerni tip A. Anketi-
ranci, ki so dosegli nad 40 toc¢k, so
izraziti tip A. Na podlagi seStevka
to€k iz ankete 2 smo anketirance
v skladu z metodologijo razvrstili
v tri kategorije osebnosti.

Iz slike 5 je razvidno, da so nasi an-
ketiranci razvrd€eni v vse tri razli¢-
ne skupine. Najvecje Stevilo (46,67
%) predstavlja izraziti tip A, kjer so
dosegli med 56 in 60 to¢k. Pri¢ako-
vanih 33,33 % anketirancev je bilo
ocenjenih med 18 in 28 toCkami
ter razvr§€enih v skupino tipa B.
ManjSina anketirancev, 20 %, je
bila ocenjena med 48 in 54 tocka-
mi in razvr§€ena v skupino zmerni
tip A. Predhodne raziskave in izku-
Snje strokovnjakov kaZejo na to, da
osebnostne znacilnosti pri posa-
mezniku razliéno vplivajo na razvoj
stresa.

NaSa predpostavka je bila, da
imajo osebe izrazitega tipa A viSjo
percepcijo in vegje rizicne faktor-
je, atudivedji dejavniktveganja za
dozivljanje stresa. Cilj nase zadnje
raziskave je preveriti povezanost
med absentizmom in znacilnost-
mi - osebnostnimi tipi anketiran-
cev. Na podlagi rezultatov razi-
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skave iz ankete 2 so bile osebe
razvr§€ene v skladu z razli¢nimi
kategorijami,
lom dni absentizma, povpreénim
Stevilom to€k v anketi 2 in oseb-
nostnimi tipi. Anketiranci tipa B
imajo majhno $tevilo dni odso-
tnosti z dela in so dosegli majhno
Stevilo to€k v anketi 2. Anketiranci
zmernega tipa A so pokazali ve¢
dni absentizma in po Stevilu tock
v anketi 2 kazejo na zacetno fazo
stresa. Anketiranci izrazitega tipa

starostnimi Stevi-

in najviSje Stevilo toCk v anketi 2.
Za jasnej$o sliko o ciljnih varia-
blah in korelaciji teh ukrepovsmo
uporabili test One-Way Anova.
Rezultati kazejo, da obstaja pozi-
tivna in visoka stopnja korelacije
med S8tevilom absentizma in iz-
razitim tipom A. Prav tako je tudi
pozitivna in visoka korelacija med
Stevilom tock v anketi 2 in izra-
zitim tipom A. Anketiranci, ki so
uvrs€eni med zmerni tip A in tip
B, kaZzejo na nizko korelacijo med
Stevilom absentizma kot tudi na
majhno Stevilo to€k iz ankete 2.
Torej lahko sklepamo, da smo z
naso raziskavo potrdili predpo-
stavko, da imajo osebe izrazite-
ga tipa A viSje dojemanje in da
so podvrzeni vec&jim dejavnikom
tveganja za doZivljanje stresa.

3 Predlogi za zmanjSanje
stresa

Pomembno je razumeti obseg in
razseznosti stresa.* Stres se ne
pojavlja le pri dolo¢enih delovnih
mestih, sektorjih in poklicih, tem-
ve€ imajo vsi poklici, sektorji in
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industrija v sebi potencial stresa.
Vodje, menedzZerji in posamezniki
morajo poznati stroSke, povezane
s stresom, in razumeti prednosti
poznavanja, odkrivanja ter odpra-
vljanja stresa v organizaciji.

3.1 Identifikacija stresa

Metoda, s pomocjo katere bomo
raziskali obseg in vzroke do-
mnevnega stresa, je odvisna tako
od velikosti organizacije kot od
sredstev, kijih imamo na voljo."®
Predvsem skupinski in poglo-
bljeni intervjuji ter diskusije med
menedZerji in zaposlenimi pred-
stavljajo bogat vir informacij.
Take razprave predstavljajo vse,
kar je potrebno za identifikacijo
stresa v majhnem podjetju. V ve-
¢jih organizacijah predstavljajo
taki razgovori pomo¢ pri izdelavi
formalnih raziskav o virih stresa
in razmerah dela vecje skupine
zaposlenih. Ne glede na metodo
pridobivanja podatkov
mo poleg identifikacije vzrokov
stresa pridobiti Se podatke o
percepciji zaposlenih glede de-

mora-

lovnih razmer, stresa, zdravja in
zadovoljstva. Podatke, ki smo jih
zbrali z diskusijami, raziskavami
in drugimi metodami, moramo
analizirati, da bi lahko locirali vire
stresa in njihovo §irino.

3.2 Oblikovanje in implementa-
cija intervencij

Ko smo odkrili in locirali vire stre-
sa ter ugotovili Sirino problema,
moramo oblikovati intervenci-
je za odpravo teh problemov. V
majhnih podjetjih nam lahko Ze
informativna diskusija, s katero
smo identificirali vire stresa, da
uporabne ideje za preventivno
ravnanje. V velikih organizacijah
je potek bolj formalen. Dolo¢i se
skupina, sestavljena iz menedzer-
jev, delavskih predstavnikov in
zaposlenih, ki na podlagi analize
rezultatov raziskave in priporodil
zunanjih sodelavcev predlaga re-
Sitve in ukrepe za odpravo stresa.
Pred izvedbo doloene interven-
cije je treba zaposlene obvestiti o
ukrepih in terminskem planu nji-
hove izvedbe.

Deloinvarnost-LV/2010/8t.533



3.3 Evalvacija intervencije

Po intervenciji moramo ugotoviti,
ali dajejo sprejeti ukrepi Zelene
rezultate in ali so potrebne spre-
membe oziroma prilagoditev teh
ukrepov. Pri tem je treba podatke
iskati na enak nacin, kot smo jih v
¢asu identifikacije problema. Pro-
ces prepretevanja stresa pa se z
evalvacijo ne sme koncati. Mora-
mo ga razumeti kot nenehen pro-
ces, ki uporablja periodi¢ne eval-
vacije za ugotavljanje in odpravo
stresnih situacij. Vecina literature,
ki se ukvarja z odpravljanjem stre-
sa, se osredotoa na individualne
intervencije za odpravo stresa.
Po mnenju Evropske agencije za
izboljSanje Zivljenja in delovnih
razmer'' je to zato, ker je veliko
laze uvajati in spremljati rezultate
individualnih intervencij. Nadalje
meni, da so problemi, povezani
s stresom, posledica posamezni-
kove nesposobnosti spopasti se
z delovnimi zahtevami in ker je v
interesu delodajalca kar najmanj-
Sa sprememba organizacije ob
odpravljanju stresa. Stres pri delu
ni izoliran, individualen problem
posameznika, temve€ predstavlja
stratesSki problem, ki je posledica
SirSih socialnih, ekonomskih, or-
ganizacijskih in kulturnih dejavni-
kov. Odgovor na stres bi moral biti
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usmerjen k vzrokom, ne pa k po-
sledicam stresa. Temeljiti bi mo-
ral na preventivnih, sistematskih
in participativnih intervencijah.
Cooper' meni, da je uravnavanje
stresa ucinkovito samo, ¢e zdru-
2imo individualno in organiza-
cijsko raven. Na organizacijskem
nivoju bi morali stres omejevati
in prepre€evati, kjer je to mogo-
¢e in smiselno, na individualnem
nivoju pa bi morali posameznike
in skupine izobrazevati, kako se z
njim spopadati.

Osnova za reSevanje tega proble-
ma je poznavanje virov stresa in
preventivno delovanje.'® Obe-
nem je pomembno tudi pozna-
vanje moznosti prepreevanja in
blazitev stresa, koje ta Ze prisoten.
Navedena dejstva so pomembna
tako za vsakega zaposlenega kot
tudi za vodstveni kader, ki ima
na voljo najve¢ uporabnih orodij
za ohranjanje take higiene dela,
ki ne bo ogrozala zaposlenih, in
s tem ustvarjanje ter ohranjanje
take organizacijske kulture, ki bo
to odrazala. Zato je zelo pomemb-
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no izobraZzevanje in ozaves$c€anje
vseh zaposlenih. Ko namre¢ de-
lovna organizacija doseze doloce-
no stopnjo ozaves$&enosti, lahko
tudi ustrezno preventivno deluje,
kar je najpomembnejSe. Predlaga
se pristop, ki je sestavljen iz inter-
vencij na treh ravneh, in sicer:

1. primarna intervencija - treba
je ugotoviti in odpraviti vzroke
stresnih situacij,

2. sekundarna intervencija - po-
sameznika je treba nauditi, kako
naj se spopada s stresom;

3. terciarna intervencija - poma-
gati je treba tistim posamezni-
kom, ki so ze postali zrtve stre-
sa.

3.3.1 Primarna intervencija

Primarna intervencija ima pre-
ventiven namen in je usmerjena
k zmanjSanju in odpravi virov
stresa. Njen namen je s spremi-
njanjem razmer prepredciti stres
na delovnem mestu in odpraviti
vzroke, ki ga povzro¢ajo. Orga-
nizacijsko odpravljanje stresa se
je izkazalo kot ucinkovitejSe in
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cenej8e od zoperstavljanja na
individualni ravni. Spreminjanje
delovnih praks tako predstavlja
najcenejSi nacin odprave stre-
sa na delovnem mestu. Nacela
preventive v direktivi vkljucduje-
jo odpravljanje virov nevarnosti,
prilagajanje dela posamezniku in
vzpostavitev celovite preventiv-
ne politike. Primarne intervencije
sicer vzamejo veliko Casa za or-
ganiziranje, lahko stanejo veliko
denarja, porabijo veliko sredstev
in c¢asa, njihovo efektivnost je
tudi teZko meriti, vseeno pa je ta
oblika intervencije edina, ki od-
pravlja vzroke stresa.

3.3.2 Sekundarna intervencija

Vzrokov stresa se velikokrat ne
da odpraviti. MenedZment mora
zato zaposlenim pomagati pri
spoprijemanju z njim. Sekun-
darna intervencija pomaga po-
sameznikom, skupinam in orga-
nizacijam prepoznavati odzive
na stres in njegove simptome.
Z izobraZzevanjem in treningom
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naj bi posameznik razvil strate-
gijo spoprijemanja s stresom in
povecal lastno odpornost proti
njemu. Pridobljeno strokovno
znanje zaposleni uporabijo v
stresnih situacijah. Cilj je, da se
zaposleni odzovejo na nacin, Ki
ne Skoduje ne njim ne organiza-
ciji. Zmanj8a se vpliv stresorjev in
zato pojavljanje bolezni. Spodaj
nadtevamo, kaj vse vkljuCuje tre-
ning ves&din.

3.3.2.1 Trening medsebojnih
odnosov

Vsaka oseba je skozi svojo soci-
alizacijo Ze pridobila doloCene
ves§€ine v medosebnih odno-

sih. Skozi trening pa se nivo teh
sposobnosti lahko dvigne in iz-
bolja, kar pripomore k lazjemu
sobivanju in komunikaciji v pod-
jetju. S treningom medosebnih
odnosov se zaposleni naucijo
razumevanja ovir v komunikaci-
ji in komunikacijskih spretnosti,
kot so posluSanje, asertivnost,
razreSevanje konfliktov, skupin-
sko reSevanje problema,
mevanje neverbalne komunika-
cije ipd.

razu-

Vklju€uje vzpostavljanje medo-
sebnih in komunikacijskih spre-
tnosti, iskanje ravnovesja med
delovnim in prostim Casom ter
dosego Zivljenjskega cilja s kon-
trolo nad ¢asom. Ravnanje s ¢a-
som navadno vsebuje tri korake,
ki naj bi zaposlenim omogodili
boljSo razporeditev Casa:
1.zaposleni naj naredi vrsto za-
dolzitev, ki jih mora opraviti v
tistem dnevu;
2.naloge naj bodo razvrdene po
pomembnosti, od tistih najbolj
pomembnih do tistih, ki so lah-
ko prelozene, €e je potrebno;
3.zaposleni naj dolo€i, koliko ¢asa
mu bo posamezna naloga vze-
la, in redno nacrtuje svoj delov-
ni dan.

Pomembno je opraviti ¢im vec
zadanih nalog brez odlasanja do
zadnjega trenutka. Najmanj stre-
sno je, ¢e se opravi neprijetne in
zahtevne naloge najprej, najbolje
takoj zjutraj, ko imamo Se dovolj
moci in energije. Tako nam osta-
ne €as za ostale naloge, ki niso
tako visoko na lestvici pomemb-
nosti.
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3.3.2.2 Uporaba metod
sproscanja

Zavestno spro$canje je najmoc-
nejse orozje proti stresu.'® Na-
men metod je, da bi zmanj3ali
nivo razburjenja, ko je posame-
znik izpostavljen stresu, hkrati pa
okrepili sposobnosti za obvlado-
vanje zahtev. Najbolj ucinkovi-
to je, da se sprostitvene tehnike
uvajajo v ¢&asu rednih usposa-
bljanj za delov delovnem ¢€asu, in
sicer v skupinah, ki delajo skupaj.
Uvajanje v sprostitvene tehnike
je pomembno zato, ker posame-
zniku omogoc&a prepoznati stres
in ga z uporabo sprostitvenih
tehnik obvladati tako, da nanj ne
reagira hiperaktivno. Obstajajo
razlicne metode sprodCanja in
vklju€ujejo: sproS&anje delov ali
celega telesa, razlicne nacine di-
hanja, meditacijo, masazo, jogo,
bioloski povratni ucinek, vizuali-
zacijo ipd.

3.3.3 Terciarna intervencija

Ta vrsta intervencije je namenje-
na zdravljenju posledic zaradi iz-
postavljenosti stresu in napetosti.
Ukvarja se z rehabilitacijo tistih
posameznikov, ki so zboleli za s
stresom povezanimi boleznimi.
Terciarna intervencija vkljuluje
svetovanje in pomo¢ zaposlenim
ter proste dneve in karierne do-
puste.
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3.3.3.1 Svetovanja in pomo¢é
zaposlenim

Svetovalci pomagajo posamezni-
ku pri reSevanju osebnih ali delov-
nih problemov, kadar se posame-
znik odlo€i, da potrebuje pomo¢.
Namen je zmanjSevanje stresa, Ki
je posledica individualnih tezav.
Svetovanje mora biti strogo zau-
pno in zajema razlicne probleme
(zdravstvene tezave, probleme
odvisnosti, strah pred odgovor-
nostjo, preobremenjenost, dru-

zinske probleme, psihosocialne
stiske). Poznamo zunanje in no-
tranje svetovanje. Zunanje zago-
tavljajo svetovalci izven podjetja
(psihologi, psihiatri, zdravniki ali
socialni delavci), notranje pa je
na voljo v organizaciji. Prednost
notranjega svetovanja je v tem,
da so svetovalci seznanjeni z raz-
merami v organizaciji in zato laze
prepoznajo strukture, politike in
prakse, ki bijih morali spremeniti,
da bi se izognili stresu.

Poslovna skupina Sava
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3.3.3.2 Prosti dnevi in karierni

dopust
Moznost, da zaposleni vzame
prost dan ali karierni dopust,

lahko pomaga pri okrevanju od
posledic stresa. Ker veliko lju-
di v dana$njih poklicih dela na
meji zmogljivosti, bi jih morala
podjetja spodbuditi, da vzame-
jo karierni dopust, na katerem
si bodo pridobili novih mod&i.
Ta strategija bi morala biti upo-
rabljena, preden zaposleni de-
jansko postane Zrtev stresa. Ze
samo dvomesec€ni dopust veliko
pripomore k boljSemu pocutju,
vendar pa ljudje, ki Ze trpijo za
posledicami stresa, potrebujejo
skoraj eno leto, da si popolnoma

"&50let
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opomorejo. Karierni dopust ne bi
smel biti povezan s poloZzajem v
podjetju, temve& bi moral slediti
potrebi, da si posameznik odpo-
Cije od zahtevnega delovnega
okolja. Ta strategija je zelo po-
membna za zadrZevanje uspo-
sobljenih kadrov z izku8njami, Ki
bi zaradi izpostavljenosti stresu
v nasprotnem primeru zapustili
podjetje.
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