Perfectus AC 1/2021

DRUZINSKI KONFLIKTI IN STRES PRI DELU OD DOMA: PRIMER EPIDEMIJA
COVID-19
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Povzetek: Svet je v zacetku leta 2020 zajela pandemija COVID-19 in vsaka drZava se je razlicno soocala z vprasanjem, kdaj in kako bo
sprejemala ukrepe. Vecina drzav je, da bi podjetja in Sole lahko nemoteno poslovala za dolocene poklice, uvedla delo in Studij na
daljavo. Glavno raziskovalno vprasanje raziskave se je glasilo: “Kako je delo od doma vplivalo na konflikte in kako so zaposleni dojeli
stres v prvem tednu in prvi mesec po zaprtju javnega Zivljenja in dela od doma?« Namen je bil ugotoviti, kako se je spreminjal stres
takoj po uvedbi epidemije in zaprtju javnega Zivljenja in po enem mesecu, ko se je stanje normaliziralo.

Metoda: Za izvedbo raziskave se je uporabilo kvantitativno raziskavo. V nakljucni vzorec smo povabili zaposlene iz 232 razli¢nih
organizacij. Na anketni vprasSalnik je odgovorilo 727 zaposlenih, od katerih je 631 zaposlenih v ¢asu epidemije COVID-19 delalo od
doma. Primerjali smo stopnjo stresa po prvem tednu dela od doma in po prvem mesecu dela od doma. Pridobljene odgovore se je
analiziralo s pomocjo SPSS.

Ugotovitve: Ugotovitev je, da so se po mesecu dni nekoliko povecali konflikti v druZini kot posledica dela od doma in da se je zmanjsal
stres zaradi poroc¢anja medijev o pandemiji COVID-19. Pri stresorjih pa se je po mesecu dni povecala prisotnost stresorja bojazen pred
zniZevanjem plac ter osamljenost in obcutek izoliranosti. Zmanjsala pa se je prisotnost stresorja vezanega na slabo organizacijo ter
oddaljeno komuniciranje s sodelavci oz. strankami. Prav tako so se zaposleni naucili ustrezno pripraviti na sestanke, da so kasneje
lahko delali zbrano. Sodobna tehnologija jim je pri tem delo Se dodatno olajsala.

Omejitve: Zaradi razmer, ki smo jim bili prica prvic, ni bilo na voljo podobnih raziskav, s katerimi bi lahko primerjali naso raziskavo.
Pri pridobitvi odgovorov s pomocjo anketnih vprasalnikov, je bila pri izpolnjevanju anket omejitev zaradi pomanjkanja casa
zaposlenih, ki so delali od doma, poleg tega pa skrbeli se za otroke, ki ta cas niso bili v solah.

Moznosti za nadaljnje raziskave: Nabor ugotovitev in ukrepov lahko postane priro¢nik za zaposlene, s katerim si bodo lahko tudi
sami pomagali pri premagovanju ovir in obvladovanju stresa pri delu od doma.

Prispevek raziskave: Kot je bilo pricakovati je bil val epidemije COVID-19 v letu 2020 Sele prvi v nizu valov. Tako smo se v jeseni 2020
in v zacetku 2021 zopet srecevali s podobno situacijo ukrepov zaradi epidemije. Podjetja so svojim zaposlenim zopet omogocila delo
od doma. Zato je pomembno, da se tako zaposleni kot delodajalci in medicina dela na podlagi izkusSenj iz prvega vala seznanijo z
ugotovitvami in pripravijo akcijski nacrt sistemati¢nega soocanja s stresom v takih primer.

Kljucne besede: delo od doma, obvladovanje stresa, stres pri delu od doma, sodobne tehnologije, epidemija COVID-109.

TELEWORK AND WORK-FAMILY CONFLICT DURING COVID-19 PANDEMIC

Abstract: In early 2020, the world was hit by the COVID-19 pandemic and the countries made different decisions on when and how to
adopt adequate measures. This research mainly focuses on one issue: "What is the psychological impact of teleworking on workers, in
particular the adoption of new digital platforms and technologies and the acquisition of time management skills?” Furthermore, the
research also focuses on organizational methods for coping with stress and ways to manage stress when working from home.
Methodology: The employees from 232 different Slovenian organizations were invited to take part in our random sample. 727
employees responded to the questionnaire survey, out of which 631 worked from home. The levels of stress after the first week and
after the first month of working from home were compared. The data collected were analyzed by using SPSS.

Results: Findings suggest that after the first month of lockdown family conflicts increased while stress levels dropped due to positive
media outlets. Having previous experience with using IT also enabled a smoother transition from conventional work to remote work.
Furthermore, employees adapted to new technology and learned how to better organize their time which made remote working
easier for them, helped them to stay focused on work, attend the meetings prepared and cope with stress. However, there was an
increase of stress associated with lower income expectations, the sense of loneliness and social isolation. That is why it is important
for employees, employers and occupational health institutions to familiarize themselves with the findings based on experience and
prepare an action plan for systematic stress management in such cases. The selection of findings and measures could become a guide
for employees to help them in dealing with and managing stress when working from home.

Keywords: telework, stress management, stress related to telework, contemporary technologies.
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Uvod

Zivimo v ¢asu, ko ham COVID-19 kroji vsakdanje Zivljenje. In ko je zastalo javno Zivljenje zaradi zaprtja drzave, je bila prav informacijska
tehnologija tista, ki je omogocila, da smo kljub vsemu lahko vsaj pisarniski delavci in izobrazevalci izvajali delo dokaj normalno in zato ni
v celoti zastalo. Uporaba IKT je razSirjena na vseh podrocjih. Brez nje si nikakor ve¢ ne moremo predstavljati Zivljenja, saj nam olajsa
delo, Studij ter Zivljenje nasploh. Zaradi nepoznavanja vseh moznosti, ki jih ponuja tehnologija, pa si nemalokrat stvari lahko Se bolj
otezimo. In to nam povzroca stres. Vendar to ni bil edini vzrok stresa v ¢asu dela od doma.

Hitre tehnoloske spremembe radikalno spreminjajo okolje, organizacijo dela, delovni ¢as, potrebne vescine, delovne razmere in socialni
dialog. Za konkurencnost in rast podjetja je dandanes pomembno tudi uvajanje razli¢cnih tehnologij. Uporaba sodobnih tehnologij v
delovnem okolju ponuja veliko prednosti, kot so recimo bolj prozen delovni ¢as, vecja fleksibilnost ter ve¢ja dodana vrednost, hkrati pa
prinasa tudi veliko slabosti, kot na primer dodatno psihicno obremenitev za delavca (STA 2019). V Sloveniji smo do pojava COVID-19
premalo uporabljali sodobno tehnologijo, premalo smo tudi vlagali v izobraZevanje zaposlenih, prav tako je premalo tudi optimizacij v
procesih. Podjetja so sodobno tehnologijo dojemala kot strosek in ne kot konkurenéno prednost za izboljSanje poloZaja na trgu (Zupan
2015). V Sloveniji ljudje splet uporabljajo zlasti za socializacijo, ne pa za pravo racunalnisko poznavanje, ki bi jim lahko koristilo pri
poslovanju (Raspor, 2020). Delovno okolje je Ze sicer potencialni izvor stresa za zaposlene, pomanjkljivo poznavanje uporabe sodobnih
tehnologij, nesposobnost izpolnjevanja pretiranih delovnih zahtev ter premajhna podpora drugih zaposlenih pa so Se dodatni dejavniki,
ki lahko privedejo do stresa na delovnem mestu. Slednji pa ne vpliva le na zaposlene, ampak kmalu na celotno organizacijo, kar se kaze v
slabsi komunikaciji in medsebojnem sodelovanju, pomanjkanju motivacije in produktivnosti (E-racunovodstvo, 2009). Stratesko vodenje
¢loveskih resursov pod vplivom tehnoloskih inovacij se spreminja v najvedji izziv, s katerim se soo¢a menediment, ko se priblizujemo
Cisto tehnoloski kulturi 21. stoletja. Najvecja ucinkovitost menedZmenta je takrat, kadar uporablja najprimernejse tehnike za razvoj
cloveskih resursov v skladu z zahtevami tehnologije (Beltsos, 1990).

Uporaba tehnologij torej prinasa veliko prednosti. Med drugim so prav tehnologije tiste, ki so ob epidemiji bolezni COVID-19
delodajalcem omogocile, da so lahko svojim zaposlenim zagotovili delo od doma. Tehnologija omogoca usluzbencem, da so v delovni
proces enako vkljuceni tako v pisarni kot doma. Vendar pa delo od doma ni tako preprosto, saj morajo biti izpolnjene nekatere
programske in zakonske zahteve. Zavedati se moramo, da mora zaposleni premagati tudi duSevne ovire, ki se pogosto pojavijo pri taksni
obliki dela (24ur.com, 2020).

V prispevku se osredoto¢amo na vpliv uporabe tehnologij na delovhem mestu. Proucevali smo razmere med epidemijo bolezni COVID-
19, zaradi katere so mnogi zaposleni prisiljeni delati od doma. Zbrali smo poklice, pri katerih je bilo med epidemijo mogoce alternativno
delo od doma. Raziskali smo, kako nam uporaba tehnologij lahko pomaga pri delu ter kdaj pri posamezniku vzbuja negotovost in
posledicno stres. Izpostavili smo predvsem koristi uporabe tehnologij v ¢asu epidemije COVID-19, ne le za organizacijo, ampak tudi za
posameznika. Z analizo odgovorov, ki smo jih pridobili s pomocjo anket med zaposlenimi, ki so med epidemijo COVID-19 svoje delo
opravljali od doma, smo ugotavljali, kaj zaposlenim predstavlja uporaba tehnologij v delovhem procesu — oviro ali korist, zanimalo nas je
tudi, kako spremembe delovnega procesa vplivajo na zaposlene. Raziskava je bila opravljena v prvem mesecu karantene. Cilj je ugotoviti,
kako so zaposleni dojemali stres v prvem tednu in po mesecu trajanja karantene.

V prispevku Zelimo odgovoriti na naslednje raziskovalno vprasanje: Kako so zaposleni dojemali stres v prvem tednu in po prvem mesecu
zaprtja javnega zZivljenja in dela od doma?

Z analizo raziskave med zaposlenimi, ki so zaradi preventivnih ukrepov delali od doma ter pregleda Ze opravljenih raziskav s podrocja
obvladovanja stresa na delovhem mestu smo nakazali smernice za obvladovanje stresa pri delu od doma zaradi epidemije COVID-19. V
teoreticnem delu naloge smo predstavili aktualno epidemijo bolezni COVID-19 in preventivne ukrepe za zajezitev virusa SARS-CoV-2.
Predstavili smo tudi delo od doma kot ukrep delodajalcev za zajezitev Sirjenja virusa. Posvetili smo se raziskovanju stresa, ki nastane kot
posledica spremembe delovnega okolja. Hkrati smo se posvetili tudi organizacijskim metodam obvladovanja stresa. V empiricnem delu
smo s pomocjo pregleda dobrih praks predstavili mozne oblike obvladovanja stresa pri delu od doma. V empiriécnem delu je opisan tudi
postopek zbiranja in analiziranja podatkov.

Teoreticno ozadje

Samemu COVID-19 ne bomo namenjali veliko prostora. Kar kaZe izpostaviti je, da se je prvi¢ pojavil leta 2019 v Vuhanu na Kitajskem, kjer
so zaznali vec¢ primerov pljucnice. Izkljucili so vse doslej znane povzrocitelje respiratornih okuzb in potrdili okuzbo z novim
koronavirusom. Dne 7. januarja 2020 so kitajski pristojni organi virus oznacili kot novi virus in ga zacasno poimenovali 2019-nCoV (WHO,
2020).

Zaradi neverjetno hitrega Sirjenja virusa in tudi zaradi narascanja smrtnih Zrtev kot posledice obolelosti z virusom so bile skoraj vse
drzave primorane uvesti preventivne ukrepe, s ¢imer bi kar najbolj u¢inkovito preprecili Siritev virusa. Svetovna zdravstvena organizacija
je 11. marca 2020 razglasila COVID-19 za pandemijo.

Zaradi narascanja Stevila obolelih na obmocju Republike Slovenije je bila 12. marca 2020 razglasena epidemija. Vlada je sprejela vec
preventivnih ukrepov, s katerimi bi ¢im bolj zajezili Siritev koronavirusa. Tako so bili sprejeti ukrepi na podroc¢ju omejevanja socialnih
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stikov, na podrocju zdravstva, ukrepi v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah, v delovnih okoljih, v upravnih enotah in pravosodju, v domovih
za ostarele ter zavodih za prestajanje kazni (Vlada Republike Slovenije, 2020).
Ce povzamemo s spletne strani Vlade Republike Slovenije (2020), so bili v Sloveniji veljavni naslednji ukrepi:

e  Ukrepi, namenjeni omejevanju socialnih stikov: od 20. marca 2020 je veljala prepoved zbiranja ljudi na javnih shodih in javnih
prireditvah ter drugih dogodkih na javnih krajih v RS. Zaprle so se javne ustanove. Od 16. marca sta bila ustavljena javni potniski
avtobusni in Zelezniski promet, prepovedana ponudba ter prodaja blaga in storitev neposredno potrosnikom. Iz te prepovedi je
bila izvzeta ponudba ter prodaja blaga in storitev potrosnikom na daljavo, lekarne in prodajalne z Zivili. Nakup v trgovinah za
ranljive skupine je bil mogo¢ samo v casu od 8. do 10. ure in zadnjo uro delovnega casa.

e  Ukrepi na podrocju zdravstva: odpovedali so vecino nenujnih in preventivnih pregledov v bolniSnicah in zdravstvenih domovih,
predvsem pa so prepovedali vse obiske v zdravstvenih ustanovah. Od 14. marca naprej so bile dolocene tudi najvisje dovoljene
cene varovalne, zascitne in druge zdravstvene opreme.

e Ukrepi na mejah: ustavljen je bil letalski promet. Meja s Hrvasko je bila zaprta za potniski promet, vstop iz Italije v Slovenijo pa
je bil dovoljen samo slovenskim drzavljanom oziroma osebam s potrdilom o negativhem testu na koronavirus. Na mejah z
Avstrijo in Madzarsko so bile vzpostavljene kontrolne tocke. Od 12. aprila naprej je veljal odlok, ki je dolocal sedemdnevno
karanteno ob vstopu v Slovenijo.

e Ukrepi v vzgojno-izobrazZevalnih ustanovah: s 16. marcem 2020 so se zaprle vse vzgojno-izobraZzevalne ustanove v Sloveniji.
Prepovedano je bilo tudi organizirano skupinsko varstvo otrok, Sole so zacele s poukom na daljavo.

o Ukrepi v delovnih okoljih: Ministrstvo za delo, druzino in socialne zadeve je objavilo pojasnila in priporocila delodajalcem glede
odrejanja dela na domu in drugega dela v izjemnih okoliscinah. Za dela, ki jih ni mogoce opravljati na domu, pa je bilo odrejeno
cakanje na domu.

e  Ukrepi v upravnih enotah in pravosodju: upravne enote do nadaljnjega opravljajo nujne naloge, stranke sprejemajo samo za
najnujnejse primere, vloge sprejemajo zgolj v elektronski obliki ali po posti, do preklica ni mogoce sklepanje zakonskih ali
partnerskih zvez. Od 28. aprila naprej je bilo znova omogoceno sklepanje zakonske zveze z nekaterimi omejitvami. Prilagojeno
je tudi delovanje sodiS¢ in notarskih pisarn.

e  Ukrepi vdomovih za ostarele: uvedena je bila popolna prepoved obiskov.

e Omejitev obiskov v zavodih za prestajanje kazni — uvedena je bila omejitev obiskov skupin v zavodih, nenujni zdravstveni
pregledi zaprtih oseb pa so bili prestavljeni.

Po vseh sprejetih ukrepih se je zacela epidemija v Sloveniji umirjati, trend hospitalizacij je zacel padati. Vlada RS je tako pocasi zacela
sproscati ukrepe. Z 11. 4. 2020 je bilo znova dovoljeno opravljanje nenujnih zdravstvenih storitev. S 15. 4. 2020 je vlada odpravila
obvezno nosenje rokavic v zaprtih javnih prostorih in ga nadomestila z obveznim razkuzevanjem rok. Od 12. 4. 2020 naprej so morale
osebe, ki so prisle v Slovenijo, za sedem dni v karanteno. S 4. 5. 2020 so se odprli frizerski in kozmeti¢ni saloni, dovoljene so bile Sportno-
rekreativne storitve na prostem oziroma v Sportnih objektih ob upostevanju razdalje. Od 29. 4. 2020 naprej so zacele delovati knjiznice,
galerije in muzeji, s 4. 5. 2020 pa je bila sproscena tudi strezba na terasah in vrtovih gostinskih lokalov. Dne 30. 4. 2020 je vlada odpravila
splosno omejitev gibanja na obcine, 11. 5. 2020 je stekel javni potniski promet, 18. 5. 2020 pa so zaceli postopno delno odpirati vrtci in
Sole.

Dne 14. 5. 2020 je Vlada Republike Slovenije zaradi ugodnih trendov Sirjenja bolezni sprejela Odlok o preklicu epidemije, vendar pa so Se
vedno ostali v veljavi omejevalni ukrepi, ki jih bo treba upostevati do 31. 5. 2020.

Kot posledica zgornjih ukrepov so organizacije organizirale delo od doma, prav tako pa je potekalo tudi Solanje od doma. Temu delu je
namenjeno naslednje poglavje.

Delo od doma

V casu, ko je potekalo raziskovanje se je raziskovalo razmere med pandemijo, s katerimi smo se srecali prvic¢ v informacijski dobi. Vsled
tega ni mnogo raziskav, s katerimi bi se lahko primerjali. Tudi ni velikih predhodnih izkusenj, kako se odzvati. Sploh pa ni raziskav, ki bi se
nanasale na stres pri delu od doma. Nekaj jih je Ze bilo opravljenih glede obvladovanja stresa na delovhem mestu. Ob pregledovanju teh
raziskav je bilo pri vseh skupno dejstvo, da je delovno mesto tisto, ki mnogim povzroca stres, znano pa je, da tudi spremembe povzrocijo
stres. Razmere med epidemijo, sprememba delovnega procesa in delo od doma so trije razliéni dejavniki, ki zelo vplivajo na ljudi in na
njihovo psihi¢no zdravje.

Anja Moskon (Moskon, 2018) je v svoji raziskavi, ki jo je opravila glede obvladovanja stresa v digitalnem delovnem okolju, ugotovila, da
imajo zaposleni zelo prepleteno profesionalno in osebno Zivljenje, kar pa posredno vpliva tudi na uspesnost organizacije. Rezultati
raziskave spodbujajo podjetja k celostni obravnavi zaposlenih, da prevzamejo pobudo za dobro fizi¢no in psihicno pocutje zaposlenih, to
pa je nemalokrat povezano s stresom, s katerim se slednji spopadajo. Raziskava nakazuje smernice za vpeljavo samohipnoze kot
moznosti obvladovanja stresa v delovnem okolju. Iz raziskave, ki so jo opravili o stresu na delovnem mestu v Biotehniskem centru Naklo,
izhaja, da zaposleni na svojem delovhem mestu pogosto obcutijo stres, kar lahko zmanjsa produktivnost in poslabsa koncentracijo
(Mikoli¢, 2015). Rezultati opravljene raziskave o dozivljanju stresa na delovhem mestu ter sopojav zdravstvenih tezav in izgorevanja pri
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razliénih poklicnih skupinah so pokazali, da so v primerjavi z drugimi poklicnimi profili delavci v proizvodnji in zdravstveni delavci izrazali
najvisjo stopnjo stresa na delovhem mestu. Priblizno desetina zaposlenih v vseh poklicnih skupinah je pokazala znake visoke izgorelosti.
Ugotovili pa so tudi, da so se v povezavi z izgorelostjo najpogosteje pojavljale zdravstvene tezave, kot so utrujenost, glavobol, tezave z
vidom, bolecine v kostno-misicnem sistemu (Novak idr., 2013). Nekatere raziskave kazejo na to, da so ljudje, ki imajo tezave v zasebnem
Zivljenju, bolj nagnjeni k stresu na delovhem mestu (Foy idr., 2019). Raziskava opravljena leta 2017 (Doby idr., 2017) prav tako ugotavlja,
da sta stres na delovhem mestu in stres v zasebnem Zivljenju povezana. Na podlagi analiziranih delavcev so ugotovili, da tesnobo, ki jo
dozZivljajo na delovnem mestu, prenasajo v zasebno Zivljenje.
Ob razvoju tehnologije se je Zivljenjski slog ljudi izboljSal, saj so lahko zaceli uporabljati racunalnisko tehnologijo, informacijsko-
komunikacijsko tehnologijo in internetno ucinkovitost za vodenje poslov (Kumar in Aithal, 2016). Tehnologija je mo¢no pripomogla pri
naslednjem:

e razsirjeno usvajanje tehnologije skozi inovacije in prenos tehnologije;

e usposobljena in nadarjena delovna sila je bila ustvarjena za reSevanje kompleksnih tezav s pomocjo tehnologije;

e priljubljeno je postalo posredno, vendar ucinkovito komuniciranje;

e fizi¢na blizina je bila nadomescena s premagovanjem hitrega dostopa do ¢asa in razdalje;

e informacije pridejo okoli sveta s pritiskom na tipko, hkrati pa so bile razvite moZnosti obdelovanja velikega Stevila podatkov;

e razvite so bile alternativne poti strukturiranja organizacije in administracije;

e delovna sila je postala multikulturna in vecjezi¢na;

e zabrisale so se meje med spoloma;

o filozofija menedZmenta zaposlenih na delu od doma se je spremenila iz strogega nadzora v spremenjeno delo in fleksibilne

delovne ure;
e odnos zaposlenih se je spremenil, Zelja po manj zahtevnem in hitrejSem opravljanju dela je prispevala k boljSemu sprejetju
tehnologij (Kumar in Aithal, 2016).

Izraz delo od doma predstavlja delo, ki ga zaposleni opravlja zunaj prostorov podjetja. To vrsto dela imenujemo tudi delo na daljavo.
Delo na domu lahko delavec opravlja za polni delovni ¢as ali pa izmeni¢no - del delovnega ¢asa delavec dela od doma, preostali del
delovnega casa pa se delo opravlja v poslovnih prostorih delodajalca. Obicajno se delavci in delodajalci odlocajo za dogovor, kjer se
nekaj delovnih dni opravlja na domu, ostale delovne dni pa v prostorih delodajalca. Tak dogovor omogoca tudi laZji nadzor nad rezultati
opravljenega dela, hkrati pa delavec ohranja stik s sodelavci, boljsa je tudi izmenjava informacij (Gospodarska zbornica Slovenije, 2020).
Med epidemijo so bili zaposleni primorani zaradi ukrepov ostati doma, zato dejansko govorimo samo o delu od doma. Delodajalci so na
tak nacin omogocili delavcem, da niso ostali brez sluzbe, hkrati pa so jih ustrezno zascitili, da niso bili v stiku s sodelavci. Ker pa imajo
zaposleni razlicne Zivljenjske standarde, taksna oblika dela ne zagotavlja vsem enakih delovnih pogojev, zato lahko delo od doma
marsikomu predstavlja vecjo oviro kot izziv.
V kolikor pogledamo stanje leto pred pojavom pandemije, je leta 2019 v Sloveniji imelo 99 % podjetij z vsaj 10 zaposlenimi dostop do
interneta. Racunalnike, prenosne naprave ali pametne telefone povezane z internetom je pri svojem delu uporabljalo 52 % zaposlenih v
omenjenih podjetjih; v podjetjih v proizvodnih dejavnostih je bilo takih zaposlenih 42 %, v podjetjih v storitvenih dejavnostih pa 64 %.
Prenosne naprave (npr. prenosni ali tabli¢ni racunalnik, pametni telefon), ki omogocajo dostop do interneta prek mobilnih telefonskih
omrezij, je svojim zaposlenim dodelilo 83 % podjetij z vsaj 10 zaposlenimi. Te naprave je dobilo v uporabo 25 % zaposlenih v teh
podjetjih.
V ¢lanku Bankrate (2019) je nastetih 20 najbolj primernih poklicev za delo od doma, in sicer:

e spletni razvijalec,

e racunalniski strokovnjak za podporo,

e virtualni pomocnik,

e prevajalec,

e  zakonski in druZinski terapevt,

e turisticni delavec,

e ucitelj/vzgojitel;,

e lastnik fransize,

e strokovnjak za druzbene medije,

e  zavarovalni zastopnik,

e pisatelj,

e prepisovalec medicinskih besedil,

e  ponudnik varstva otrok,

e graficni oblikovalec,

e predstavnik sluzbe za podporo strankam,

e ponudnik kratkoro¢nih najemoyv,

e preizkusevalec spletnih strani,
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e medicinska sestra,
e nacrtovalec sestankov, konvencij in dogodkov,
o referent za racunovodstvo, knjigovodstvo in revizijo.

Stres in stres povezan z delom

Za normalno Zivljenje je nekaj stresa nujno potrebnega. Posamezen dogodek je lahko za nekatere stresor, za druge pa izziv. Razmerje
med nasimi lastnimi zahtevami in zahtevami okolja ter sposobnostjo reSevanja je tisto, ki pove, ali bo stres Skodljiv in uni¢evalen, torej
tako imenovani negativni stres, ali pa ga bomo obvladali in nas bo celo spodbudil k dejanjem; takrat pravimo, da gre za pozitivni stres
(Dernovsek, 2006). V drzavah Evropske unije stres na delovnem mestu vsako leto prizadene vsaj 40 milijonov zaposlenih in povzrodi vsaj
za 20 milijard evrov Skode v ekonomiji, zdravstvu in okolju (Dernovsek, 2006).

Kaj je stres?

»Stres je Custveni, dusevni, telesni in vedenjski odgovor posameznika na morebitno Skodljiv stresni dejavnik (stresor)« (Lek, 2018). Stres
je torej reakcija nasega telesa in je nekaj povsem normalnega, e ni pretiran oz. prevec intenziven, ponavljajoc ali preve¢ dolgotrajen.
Enak dogodek bo nekomu predstavljal stresor, drugemu pa spodbudo, odvisno od posameznikove osebnosti, izkusenj, njegove socialne
mreze ter drugih okolis¢in. Stresni odziv lahko sprozijo razlicni dogodki: dusevna obremenitev, ¢asovna stiska, spor na delovhem mestu,
nizka podpora sodelavceyv, izguba sluzbe, smrt v druZini, razveza ali kakSna druga neprijetna novica, dolocen dogodek, poroka, rojstvo
otroka, selitev ipd. Ze iz navedenih stresorjev lahko ugotovimo, da je stres lahko negativen, t. i. distres, ali pozitiven, t. i. eustres. Stres
prepoznamo po znacilnih simptomih kmalu po dogodku, ki ga je povzrocil, lahko pa traja razlicno dolgo. Kadar posameznik zaznava, da
obvladuje situacijo, ga stres lahko spodbudi k dejanjem in mu omogoca boljSe spoprijemanje s tezavo ali nalogo. Kadar pa posameznik
zaznava, da zahtevne situacije presegajo njegove zmoznosti za spoprijemanje z njimi, je doZivljanje stresa negativno. Podobno je tudi v
primeru, ko je stresnih situacij prevec oz. trajajo predolgo (NIJZ, 2020).

Pozitivni stres

Pozitivni stres dozivimo takrat, ko dolocene situacije ne prepoznamo kot groznjo, ko verjamemo v svoje sposobnosti, poznavanje. Takrat
se zavedamo, da bomo kos situaciji, s katero se bomo soocili. Smo v nekakSnem pozitivnem pri¢akovanju in zaupamo vase. Obcutimo
kontrolo nad lastnim Zivljenjem. Napolnjeni z dodatno energijo smo bolj motivirani za delo, aktivni, ustvarjalni, poveca se ucinkovitost.
Seveda je veliko odvisno od posameznika, kako bo dogodek vplival nanj (Tavcar, 2019). Delo od doma je velik izziv in je za posameznika
lahko vir pozitivhega stresa, ker to razume kot nekaj novega, drugacnega, moznost, da se izkaze in da se nauci nekaj novega, npr. na
podrocju IKT. Vedno pa je pozitivni stres prisoten pri veselih dogodkih, kot so npr. zaposlitev, napredovanje na delovnem mestu,
uspesen rezultat ipd.

Negativni stres

Tezava pri obcutenju stresa nastane tam in takrat, ko je stresnih situacij prevec, so prevec zgoscene, premocne ali trajajo predolgo.
Takrat lahko govorimo o negativnem stresu. Kadar dolo¢en dogodek zaznamo kot tezaven ali bolec - to je takrat, ko je stres izrazito
negativen, nasi mozgani telesu sporocijo, naj se pripravi na nevarno situacijo. TakSna reakcija, ki jo imenujemo tudi “boj ali beg”, je znak,
da je posameznik v nevarnosti in mu pomaga, da se zasciti. Ta reakcija je dobro sluZila ¢loveku v davni preteklosti, ko je moral bezati
pred divjo Zivaljo ali naravno katastrofo, danes pa so pogosteje potrebne druge reakcije. Ko se posameznik sooca s tezavami v
vsakdanjem Zivljenju, se bolj ali manj vedno sproZi opisana reakcija, vendar se je pogosto sploh ne zavedamo. V takih primerih lahko
stres vodi v razlicne motnje, kot so recimo prebavne motnje, motnje srca in oZilja, motnje imunskega sistema, motnje misicnega sistema,
motnje dihal ali dusevne motnje (Dernovsek, 2006).

Vpliv stresa na organizacijo

Stresna ogroZenost je velika, kadar se na delovhem mestu pojavlja naslednje: veliko ali prevec¢ dela, nizko zahtevna dela pri visoki
poklicni kvalifikaciji, malo samostojnosti pri izvajanju delovnih operacij, malo podpore sodelavcev oziroma nadrejenih in neustrezni
delovni pogoji (Dernovsek, 2006). Zelo pomembna je vloga vodje, ki se mora za dobro pocutje zaposlenega na delovhem mestu potruditi
tako, da mu povzroca ¢im manj tezav, saj mu s tem omogoci opravljanje delovnih nalog na nacin, ki bo zagotavljal maksimalen ucinek za
podjetje. Odpravljanje oz. prepreCevanje negativnega stresa prinasa pozitivne rezultate tako za posameznika kot tudi za delodajalca
(Pavlic, 2019). Delavec, ki je preve¢ obremenjen s stresom, slabSe opravlja svoje delo na vseh podrocjih, pri ¢emer seveda upade tudi

e
34




Perfectus AC 1/2021

produktivnost in se zmanjsa kakovost dela. Posledica so slabsi delovni dosezki, ti pa se odrazajo na slabsih poslovnih uspehih celotne
organizacije. Tega dejstva se zaveda premalo delodajalcev, zato tudi ne ukrepajo pravocasno. Dejstva, da je negativni stres pustil
posledice na zaposlenih in organizaciji, se zavedo, ko je v vecini primerov Ze prepozno za povrnitev v prvotno stanje (Pavli¢, 2019).

Poleg slabsih rezultatov, ki jih dosega delavec, je tudi vec bolniskih odsotnosti, kar pa privede do dodatne obremenitve organizacije, saj
nastanejo visji stroski, prav tako pa je treba razdeliti delo zaposlenega med preostale delavce. Domace okolje lahko v primerjavi z delom
v pisarni pri posameznikih izzove nihanje razpoloZenja, posledicno pa so zaposleni tezko neprestano zbrani pri svojem delu. Velika
svoboda za posameznika hkrati pomeni, da si ne bo znal organizirati svojega Casa, posledi¢no pa prihaja do odlaganja dela in zniZevanja
prioritete nalogam (Kumar in Aithal, 2016).

Scott (2020) v svojem clanku opisuje najbolj pogoste stresorje pri zaposlenih, ki delajo od doma. Gre za pomanjkanje nadzora, prevec je
motecih dejavnikov, tezavno je postavljanje mej, prisotni sta socialna izolacija ter preSibka osredotocenost. V podpoglavjih opisujem
vsakega od nastetih stresorjev.

Pomanjkanje nadzora: Obcutek za postavljanje meje, kdaj moras zaceti ali koncati z delom, kdaj moras zjutraj vstati oz. zvecer zaspati,
kdaj se odjaviti iz socialnih omrezij in Se veliko drugega, je lahko cista osvoboditev. Fleksibilen delovni ¢as lahko postane predolg, ko se
skusas prebijati skozi vse, kar je motecega, in poskusas dokoncati delo; ali pa je ta delovni cas prekratek, kadar drugi mislijo, da nas lahko
motijo, saj ne opazijo, da nam kradejo ¢as za delo. Ker nimamo nadzora nad tem, kdaj je treba zvecer zaspati, lahko pozna ura za spanje
kmalu postane nezdrava navada (Scott, 2020).

Preve¢ motecih dejavnikov: Veliko ljudi pozabi, da morajo tisti, ki delajo od doma, delati. To pomeni, da jih ne moremo poklicati
kadarkoli, ¢eprav si sami dolocijo urnik. Problem je, da zaposlene, ki delajo od doma, pogosto motijo ves dan, ¢eprav morajo biti delovne
ure zaposlenega res ure in ne prekinjene minute, saj sicer ne morejo delati produktivno. Tudi obiski v poznih urah so neprimerni, saj
morajo ljudje, ki delajo od doma, prav tako zgodaj vstajati. Zaposlene, ki delajo od doma, pogosto motijo med dnevom tudi druzinski
clani, Se posebej otroci, dobri prijatelji in sosedje. Tudi elektronska posta, televizija in zvok obvestil socialnih omrezij lahko motijo
zaposlene. Ceprav se zdi, da jih zmotijo le za nekaj minut, jih v resnici lahko zmotijo za nekaj ur. Ko se zavedo, preseneéeni ugotovijo, da
so ¢as porabili in bili pri tem malo ali ni¢ produktivni, kar jim v preostanku dneva povzroci dodaten stres (Scott, 2020).

TeZavno postavljanje meja: Postavljanje meja med produktivnim in prostim ¢asom, med socialnim ¢asom in delovnim ¢asom postane
bistveno pri delu od doma in je lahko bolj zahtevno kot pricakuje vecina ljudi. Tudi postavljanje meja drugim je lahko zahtevno, saj ljudje
pri¢akujejo, da bi moral imeti zaposleni, ki dela od doma, ¢as za pogovor z njimi tedaj, ko ga imajo oni. Se bolj zahtevno je postavljati
meje sebi, kadar imas obcutek, da ti primanjkuje motivacije. Do teZav pride tudi v primeru, ko je poleg dela treba poskrbeti za otroke,
bodisi cez dan ali zvecer, in je zaposleni preobremenjen z obveznostmi razlicnih vlog (Scott, 2020).

Socialna izolacija: Nekateri zaposleni, ki delajo od doma, ugotovijo, da je samota dvorezen mec. LazZje se je osredotociti na delo, ko si
doma, kjer ni sodelavcev, ki bi prihajali k tvoji mizi, da bi se pogovarjali s tabo. Socialna omrezja za nekatere pomenijo nacin Zivljenja,
toda ta nacin interakcije vcasih privede do obcutka izolacije. Socialna izolacija je eden od glavnih stresorjev pri tistih, ki delajo od doma
(Scott, 2020).

PresSibka osredotocenost: Vecina ljudi, ki delajo doma, je samozaposlenih, zato je tezko ostati zvest svojim ciljem. Ohranjanje nadzora je
kljuéno, ¢e imas cilj nekaj spremeniti, vendar pa je tezko ostati motiviran, medtem ko skusas opraviti vse potrebne naloge (Scott, 2020).

Vpliv stresa na zaposlenega

Povecdan stres povzroca zmanjsanje delovne produktivnosti zaposlenega. Prav tako negativno ucinkuje na njegovo produktivnost v
primerih, ko se delo zacne prekrivati z osebnim Zivljenjem zaposlenega (Halkos, 2010). Kadar posameznik na delovhem mestu dozivlja
c¢ezmeren stres, se to odraza na njegovem vedenju, kar se kaze z odklanjanjem nalog, padcem produktivnosti, napakami, pogostostjo
nesre¢ na delovnem mestu, StevilnejSimi izostanki z dela in odtujenostjo od dela, upadom predanosti delu, upadom kakovosti dela
(Zorjan in sod., 2016, v Pavli¢, 2019).

Metode

Za namene raziskave je bil uporabljen anketni vprasalnik. Objavljen je bil v spletnem okolju 1KA. Anketa je bila dosegljiva od 14. do 26. 4.
2020. Za tako kratek interval smo se namensko odlocili, da bi anketiranci lahko kar najbolj podoziveli prve dni karantene. K anketi je bilo
povabljenih 68 fakultet, 24 osnovnih Sol, 53 podjetij, 16 centrov za izobraZzevanje odraslih, 26 srednjih Sol, 18 knjiznic, 5 glasbenih Sol, 13
muzejev in 9 poslovnih inkubatorjev.

Merski instrument

K sodelovanju v anketi je bilo povabljenih 232 razlicnih organizacij. 727 zaposlenih je odgovorilo na vprasanja, od katerih je 631 delalo od
doma. Primerjali smo nivo stresa en teden po zaprtju in en mesec po zaprtju. Odgovori so bili analizirani s pomocjo programa SPSS.
Vprasalnik je obsegal 18 vprasanj, ki so bila razdeljeni na tri vsebinsko zakljucene sklope. Prvi del je sestavljen iz sploSnih vprasanij.
Zanimale so nas predvsem sociodemografske znacilnosti anketiranih, kot so spol, starost, izobrazba, poklic in zakonski stan. Drugi del se
nanasa na vprasanja glede informacijske tehnologije, tretji del pa vsebuje vprasanja na temo delo od doma. Vprasalnik vsebuje
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vprasanja zaprtega tipa, ki so jih anketirani ocenjevali na podlagi Likertove petstopenjske lestvice. S pomocjo lestvice so anketirani
izrazali svojo stopnjo strinjanja s posamezno trditvijo. Vprasanja, povezana s stresom ob delu na domu, so bila oblikovana tako, da so
anketiranci z odgovori podali primerjavo obcutkov stresa po prvem tednu dela in po mesecu dni dela od doma. Podatki so bili obdelani
in testirani s pomocjo SPSS programa.

Demografija
V slucajni vzorec smo zajeli odgovore 727 anketirancev (605 Zensk in 122 moskih). Spodnja tabela (Tabela 1: Demografija) prikazuje
delez delovno aktivnega prebivalstva glede na spol, in sicer 0,15 % Zensk in 0,02 % moskih.
Steviléno razmerje med spoloma je 8:2, v prid Zenskam. V anketo smo zajeli dve starostni skupini: 26—35 let in 36—45 let, 61 % od teh

ima koncano univerzitetno izobrazbo.

Tabela 1: Demografija

Delovno aktivno $t. anketirancev  Delovno aktivno St.
prebivalstvo (Vir: prebivalstvo v anketirancev
SURS, 2020) procentih v procentih
Spol
Zenski 401.754 605 0,15 % 83 %
Moski 492.475 122 0,02 % 17 %
Starostna skupina
Mlajsi od 25 let 42.625 39 0,09 % 5,36 %
26-35 let 198.858 186 0,09 % 25,58 %
36-45 let 264.766 241 0,09 % 33,15%
46-55 let 251.148 170 0,06 % 23,38 %
Starejsi od 56 let 136.832 91 0,06 % 12,52 %
Skupaj 894.229 727 0,01 % 100 %
Izobrazba
Univerzitetna/magisterij/doktorat 445 61%
Visja/terciarna 180 25 %
Poklicna/splosna 78 11%
Srednja poklicna 22 3%
Osnovna 0 0%
Dela
Upravljalec ali poslovodja 50 7%
Vodja skupine, oddelka, menedzer 130 18 %
Zaposlen (drzavni urad, Solstvo, 442 61 %
zdravstvena ustanova)
Zaposlen (proizvodnja, tovarna, 10 1%
skladisce)
Drugo 93 13 %
Podjetje
Proizvodno podjetje 50 7%
Storitveno podjetje 167 23 %
IzobraZevalna ustanova 408 60 %
DrZavna uprava 80 11%
Delovne izkusnje
Manj kot 5 let 228 31%
6-10 let 123 17 %
11-20 let 171 24 %
20-30 let 122 17 %
Vec kot 30 let 83 11%
Zakonski stan
Porocen (ali zunajzakonska 615 85 %
skupnost)
Samski 112 15%
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Skrbnistvo

Skrbim za Soloobveznega otroka 240 33%
Skrbim za predsolskega otroka 167 23 %
Skrbim za starse 87 12%

Skrbim za stare starSe 14 2%

Nic od tega 189 26 %

Drugo 36 5%

Ce povzamemo sociodemografsko sliko raziskave, lahko re¢emo, da je vetina anketiranih Zenskega spola iz starostne skupine 26-35 in
36-45 let in z dokoncano univerzitetno izobrazbo. Vecina je zaposlenih v Solstvu, zdravstvu in drzavni upravi, z vec¢ kot 5 let delovnih
izkusen;j.

Vecina anketiranih je porocena in skrbi za Soloobvezne otroke.

Hipoteze

Na podlagi raziskovalnega vprasanja: »Kako je delo od doma vplivalo na konflikte in kako so zaposleni dojeli stres v prvem tednu in po
prvem mesecu po zaprtju javnega Zzivljenja in dela od doma?« smo postavili naslednje hipoteze:
H1: »V €asu dela od doma so se povecali konflikti z druZinskimi ¢lani«
Uporabili smo naslednje spremenljivke:
e Zaradi dela od doma so se povecali konflikti med mano in mojo druzino (skupno gospodinjstvo).
e  Moji domaci razumejo, da moram biti pri delu od doma zbran.
e  Zaradi prilagajanj zaradi dela od doma prihaja do napetosti v zasebnem Zivljenju.

H2: »V €asu dela od doma se je zmanjsala prisotnost stresa«
Uporabili smo naslednje spremenljivke:
e Sodobna tehnologija mi olajsa delo in mi omogoca, da tekoce opravljam svoje delovne zadolZitve.
e Porocanje medijev o COVID-19 mi povecuje stres.
e Strah pred odpuscanjem.
e Strah pred zniZzevanjem plac.
e Nisem vajen/-a oddaljenega komuniciranja s sodelavci, strankami.
e Nisem na tekocem, kaj se dogaja v podjetju.
e  Osamljenost, obcutek izoliranosti.
e  Zaprt prostor — tesnoba.
e Omejenost gibanja v naravi.

Rezultati

Anketni vprasalnik je bil sestavljen tako, da so se pri posameznih trditvah ocene nanasale na prvi teden dela od doma in na mesec dni
dela od doma. Iz Tabel 2 (Tabela 2: Primerjava med zasebnim in delovnim Zivljenjem: prvi teden- prvi mesec (n = 631)) in 3 (Tabela 3:
Prisotnosti stresorjev: prvi teden — prvi mesec (n = 631)) je razvidno, da ni bistvenih odstopanj v odgovorih za prvi teden dela od doma in
po mesecu dni dela od doma. Iz tabel lahko razberemo, da so na vprasanja o primerjavi med zasebnim in delovnim Zivljenjem po prvem
tednu dela od doma odgovorili vsi anketirani, ki so med epidemijo COVID-19 delali od doma. Minimalna vrednost izbranega odgovora pri
vseh vprasanjih je 1 (sploh se ne strinjam), maksimalna pa 5 (popolnoma se strinjam).

V kolikor pojasnimo posamezne trditve, lahko recemo sledece:

Pri trditvi »Zaradi dela od doma so se povecali konflikti med mano in mojo druzino (skupno gospodinjstvo).« je v prvem tednu povprecje
»1,87«, po enem mesecu pa »1,96«, kar pomeni, da delo od doma vpliva na konflikte.

Pri trditvi »Moji domaci razumejo, da moram biti pri delu od doma zbran.« je v prvem tednu povprecje »1,95«, po enem mesecu pa
»1,83«, kar pomeni, da so domaci bili manj razumevajoci do tega da je delal od doma. To pomeni, da so zato tudi nastajali konflikti
(trditev 1) in napetosti (trditev 3).

Pri trditvi »Zaradi prilagajanj zaradi dela od doma pride do napetosti v zasebnem Zivljenju.« je v prvem tednu povprecje »2,39«, po
enem mesecu pa »2,46«, kar pomeni, da so se povecale napetosti v druzinskem krogu.

Pri trditvi »Sodobna tehnologija mi olajsa delo in mi omogoca, da tekoce opravljam svoje delovne zadolzZitve.« je v prvem tednu
povprecdje »4,18«, po enem mesecu pa »4,35«, kar pomeni, da je informacijska tehnologija omogocala izvajanje nalog.

Pri trditvi »Porocanje medijev o COVID-19 mi povecuje stres.« je v prvem tednu povprecje »3,29«, po enem mesecu pa »2,76«, kar
pomeni, da so se navadili na porocanje in da se je stanje po enem mesecu zacelo umirjati.
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Pri trditvi »Za delo potrebujem vec casa, kot sem ga potreboval, ko sem delo opravljal v organizaciji.« je v prvem tednu povprecje
»3,41«, po enem mesecu pa »3,32«, kar pomeni, da so se navadili na delo od doma, in kljub temu da so potrebovali ve¢ ¢asa kot v sluzbi
so se prilagodili na novo realnost.

Pri trditvi »Pred zaCetkom sestanka (predavanja) pripravim vse potrebno, da sem kasneje fokusiran na delo.« je v prvem tednu
povprecje »4,14«, po enem mesecu pa »4,24«, kar pomeni, da so se za delo pripravili Ze takoj v prvem tednu. So pa bili Se bolj fokusirani
po enem mesecu dela.

Tabela 2: Primerjava med zasebnim in delovnim Zivljenjem: prvi teden - prvi mesec (n = 631)

Prvi teden Mesec dni Razlika
Povprecje Standardni Povprecje Standardni Povprecje Standardni
odklon odklon odklon

Zaradi dela od doma so se povecali konflikti med mano 1,87 1,152 1,96 1,181 -0,09 -0,029
in mojo druzino (skupno gospodinjstvo).
Moji domaci razumejo, da moram biti pri delu od doma 1,95 1,11 1,83 1,005 0,12 0,105
zbran.
Zaradi prilagajanj zaradi dela od doma pride do 2,39 1,284 2,46 1,286 -0,07 -0,002
napetosti v zasebnem Zivljenju.
Sodobna tehnologija mi olajsa delo in mi omogoca, da 4,18 0,953 4,35 0,866 -0,17 0,087
tekoce opravljam svoje delovne zadolzitve.
Porocanje medijev o COVIDU-19 mi povecuje stres. 3,29 1,436 2,76 1,373 0,53 0,063
Za delo potrebujem vec casa, kot sem ga potreboval, 3,41 1,481 3,32 1,481 0,09 0
ko sem delo opravljal v organizaciji.
Pred zacetkom sestanka (predavanja) pripravim vse 4,14 1,036 4,24 0,96 -0,1 0,076

potrebno, da sem kasneje fokusiran na delo.

Ce primerjamo prvi teden in prvi mesec dela od doma, vidimo, da so se po mesecu dni nekoliko povecali konflikti z druzinskimi ¢lani kot
posledica dela od doma in da se je zmanjsal stres zaradi porocanja medijev o COVIDU-19. Po mesecu dni se je dvignilo povprecje
odgovorov pri trditvi, da sodobna tehnologija olajsa delo, enako pri trditvi, da zaposleni pripravijo vse potrebno pred sestankom, da so
kasneje lahko fokusirani na delo.

Na podlagi ugotovitev lahko H1: »V ¢asu dela od doma so se povecali konflikti z druzinskimi ¢lani« POTRDIMO.

Tabela 3 (Tabela 3: Prisotnosti stresorjev: prvi teden — prvi mesec (n = 631)) prikazuje opisno statistiko za spremenljivko prisotnost
stresorjev, ki se nanasa na prvi teden in po prvem mesecu dela od doma. Iz tabele lahko razberemo, da so na vprasanja o prisotnosti
stresorjev odgovorili vsi vprasani, ki so v ¢asu epidemije delali od doma. Minimalna vrednost izbranih odgovorov je bila 1, maksimalna pa
5.

Pri trditvi »Strah pred odpuscanjem.« je v prvem tednu povprecje »1,75«, po enem mesecu pa »1,72«, kar pomeni, da se je strah pred
odpuscanjem zacel po enem mesecu zmanjSevati, saj so se ljudje zaceli zavedati, da ukrepi vlade delujejo. Tudi na splosno je bil ta strah
Ze na zacetku relativno nizek.

Pri trditvi »Strah pred znizevanjem plac.« je v prvem tednu povprecje »2,33«, po enem mesecu pa »2,41«, kar pomeni, da so se kljub
vsemu zaceli bati, da bi se pa place lahko znizale, saj je javno Zivljenje zastalo.

Pri trditvi »Doma si delo tezko organiziram in razporedim.« je v prvem tednu povprecje »2,3«, po enem mesecu pa »2,11«, kar pomeni,
da so si z vsakim tednom delo bolje organizirali.

Pri trditvi »Nisem vajen/-a oddaljenega komuniciranja s sodelavci, strankami.« je v prvem tednu povpreéje »2,38«, po enem mesecu pa
»2,06«, kar pomeni, da so tudi svoje komunikacijske sposobnosti pri delu na daljavo izboljsali.

Pri trditvi »Nisem na tekocem, kaj se dogaja v podjetju.« je v prvem tednu povprecéje »2,29«, po enem mesecu pa »2,27«, kar pomeni,
da so zaradi zmoznosti oddaljenega dostopa dobili ve¢ informacij o dogajanju v podjetju.

Pri trditvi »Osamljenost, obcutek izoliranosti.« je v prvem tednu povprecje »2,1«, po enem mesecu pa »2,3«, kar pomeni, da se jim je
stres, ki je posledica osamljenosti zacel povecevati.

Pri trditvi »Zaprt prostor — tesnoba.« je v prvem tednu povprecje »1,77«, po enem mesecu pa »1,8«, kar pomeni, da je po enem mesecu
delo v ozkem izoliranem zaprtem prostoru zacelo negativno vplivati na pocutje anketiranih.

Pri trditvi »Omejenost gibanja v naravi« je v prvem tednu povprecje »2,3«, po enem mesecu pa »2,38«, kar pomeni, da je anketirance
zaCelo motiti to, da se niso mogli vec gibati v naravi kot so se prej.
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Tabela 3: Prisotnosti stresorjev: prvi teden — prvi mesec (n = 631)

Prvi teden Mesec dni Razlika
Povprecje Standardni Povprecje Standardni Povpreéje Standardni
odklon odklon odklon

Strah pred odpuscanjem. 1,75 1,191 1,72 1,142 0,03 0,049
Strah pred znizevanjem plac. 2,33 1,35 2,41 1,4 -0,08 -0,05
Doma si delo tezko organiziram in razporedim. 2,3 1,296 2,11 1,195 0,19 0,101
Nisem vajen/-a oddaljenega komuniciranja s 2,38 1,418 2,06 1,235 0,32 0,183
sodelavci, strankami.
Nisem na tekocem, kaj se dogaja v podjetju. 2,29 1,267 2,27 1,272 0,02 -0,005
Osamljenost, obcutek izoliranosti. 2,1 1,261 2,3 1,339 -0,2 -0,078
Zaprt prostor — tesnoba. 1,77 1,135 1,8 1,199 -0,03 -0,064
Omejenost gibanja v naravi. 2,3 1,446 2,38 1,495 -0,08 -0,049

Pri primerjavi povprecij odgovorov po prvem tednu in po prvem mesecu ugotavljamo, da se je po prvem mesecu povecala prisotnost
stresorja strah pred zniZevanjem plac¢ in osamljenost, obcutek izoliranosti. Zmanjsala pa se je prisotnost stresorja doma si delo tezko
organiziram in razporedim in nisem vajen oddaljenega komuniciranja s sodelavci, strankami.

Na podlagi ugotovitev H2: »V cCasu dela od doma se je zmanjSala prisotnost stresa.« ne moremo hipoteze v celoti potrditi, saj so
dolocene spremenljivke bile bolje, druge pa slabse ocenjene.

Razprava

Ce Zelimo biti uspesni pri obvladovaniju stresa, ga moramo predvsem razumeti.
Stres je medsebojno delovanje psiholoskih in telesnih dejavnikov. Z drugimi besedami povedano: od psiholoske ocene stresa je odvisen
telesni odgovor na stres. Ljudje poskuSamo premagati stres na razlicne nacine, npr. poskuSamo popraviti ali odpraviti problem,
spremeniti nacin razmisljanja ali se nauditi prenasati stres, kar imenujemo nalini soocanja. Ko nastopi problem, ljudje razlicno
reagiramo. Nekateri se lotijo reSevanja problema, drugi se mu Zelijo izogniti oziroma zmanjsati njegov pomen. Lahko se osredotocimo na
problem in iS¢emo poti, da zmanjSamo stresor, iScemo nacine, da bi se bolj uspesno borili proti njemu. Lahko se bolj osredoto¢imo na
Custva, in sicer tako, da se o problemu pogovorimo s prijateljem ali pa gremo po nakupih, na ogled filma, da zmanjSamo obcutek
tesnobe v danem trenutku. Glede na navedene primere govorimo o razlicnih nacinih soocanja (Zdravstveni dom za Studente, 2019):

e aktivno soocanje (delam tako, da bi situacijo izboljsal);

e nacrtovanje (Zelim najti strategijo, kaj naj storim);

e distrakcija (mislim na delo, da se zamotim);

e iS¢em Custveno podporo (pri drugih ljudeh);

e zloraba (npr. alkohola);

e opuscanje poskusov (obupal sem in ne bom vec poskusal);

e zanikanje (to nires, to se meni ne dogaja);

e distanciranje (ne dovolim, da se me dogodek dotakne, na to ne mislim);

e izogibanje (Zelim, da ta situacija izgine).

Naslednji psiholoski dejavnik, ki vpliva na to, je socialna opora. Podpora drugih dobro vpliva na nase pocutje in s tem na boljse
zdravstveno stanje. Prijatelji nam pomagajo z nasveti, kako se bomo s stresom bolje soocili, stojijo nam ob strani in nam pomagajo s
skupnimi aktivnostmi. Na to, kako bomo odreagirali na stres, je veliko odvisno od nase osebnosti. Ljudje, za katere je znacilno, da so zelo
tekmovalni, nepotrpeZljivi, sovrazno naravnani, napeti, bolj reagirajo na stres.

Pomemben psiholoski dejavnik je kontrola, ki vpliva na stres tako, da posameznik, ki predvideva neki dogodek, tega doZivi manj stresno.
Svoje vedenje kontroliramo tako, da se stresu izogibamo: svoje misli s tem, da poskusamo oceniti svoje zmoZznosti soo¢anja s stresom,
informacije tako, da se trudimo dobiti ¢im vec informacij o stresnem dogodku, odlocitve, da izberemo mozni izid (Zdravstveni dom za
Studente, 2019).

Da bi se lahko v bodoce bolje soocali s stresom pri delu od doma podajamo naslednje predloge za izboljsanje:
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Predlogi za druzbo

Druzba si mora prizadevati za ve¢jo implementacijo modernih in uporabniku prijaznih tehnologij. Z njihovo uporabo naredimo velik
premik, saj si mocno olajSamo delo, omogocen nam je dostop do informacij, ki je z uporabo tehnologije hitrejsi, zmanjsajo se tudi stroski
dela, saj zaposleni delajo lahko od doma oz. so dostopni tudi ko fizicno niso v pisarni. Moderne tehnologije povecujejo mozZnosti
povezovanja razlicnih panog. Sodobne informacijske in komunikacijske tehnologije prihranijo veliko ¢asa in denarja. Uporabne so na
vseh podrogjih €lovekovega dela in Zivljenja. Ze uporaba pametnega telefona kot sredstva moderne tehnologije pomeni bolj$e vzajemno
delovanje, izmenjavo informacij, vpliva tudi na medcloveske odnose. Zaradi navedenega je pomembno, da primarni izobrazevalni sistem
temelji na uporabi IKT, da bi lahko ¢im bolj sledili napredku gospodarstva in tehnologije oz. se prilagajali novim razmeram. Vsem
ucencem in dijakom je treba omogociti enake moznosti pri pridobivanju znanja s podrocja IKT. Razviti je treba moderne Solske sisteme in
izobrazevanje. Zal pa v druzbi $e vedno ni tako (Barle Lakota in Sardo¢, 2015). Ta neenakost se je pokazala predvsem med epidemijo
COVID-19. Ce smo opremljeni z znanjem in situacijo obvladamo, smo poslediéno manj pod stresom. Celovito uporabo naprednih
tehnologij je potrebno uvesti kot obvezne predmete na vseh poslovnih Solah.

V Cetrtnih skupnostih bi lahko zagotovili manjSe prostore, opremljene z racunalniki, kjer bi lahko brezpla¢no ali ob manjSem placilu
ob¢anom zagotovili uporabo teh prostorov. To bi bilo zelo koristno v ¢asu COVID-19, saj bi se zaposleni, ki delajo od doma, lahko
umaknili v mirno, manj stresno okolje. Ker ni realno pri¢akovati, da bi se kdaj vrnili v »normalno« stanje, bodo taki prostori dobrodosli
tudi kasneje, ko bodo lahko tisti, ki nimajo ustreznih pogojev doma delali iz teh prostorov. Taki primeri so Ze na Japonskem in v nekaterih
drugih drzavah.

Predlogi za podjetja

Podjetja morajo poskrbeti za dobro vzdusje med zaposlenimi. Posameznik ne sme imeti obcutka, da je ostal sam, medtem ko dela od
doma. Delodajalci morajo biti zaposlenim na voljo po telefonu in e-posti, jim nuditi vso podporo ter prisluhniti njihovim potrebam in
tezavam. Biti jim morajo mentoriji in jih obvescati s primeri dobrih praks o tem, kako delajo drugje. Podjetja morajo poskrbeti, da bodo
zaposleni imeli na voljo opremo, potrebno za delo. Poskrbeti morajo tudi za izobraZevanja in usposabljanja, saj se bo usposobljeni
delavec pri opravljanju svojega dela pocutil bolj suvereno, bolj bo motiviran, delo pa bo posledi¢no bolje opravljeno. Na izobrazevanjih
naj bi bili prisotni zunanji mentoriji, ki bi spremljali napredek zaposlenih in jim prikazali dobre prakse v drugih podjetjih. Podjetja, ki imajo
poslovne enote, bi lahko organizirala mesecne sestanke preko video aplikacij; tako bi bili prisotni zaposleni iz razli¢nih poslovnih enot. V
¢asu COVID-19 je bilo na voljo veliko brezplacnih webinarjev z razli¢nih podrocij, tako o tem, kako premagati stres, o uporabi IKT pri delu
od doma do webinarjev na temo osebne in duhovne rasti. Podjetja lahko veliko storijo Ze s tem, da zaposlene seznanijo z navedenimi
moznostmi. Nenehno naj spodbujajo zdrav Zivljenjski slog in zaposlenim omogocijo, da se kdaj tudi ustavijo in prisluhnejo svojemu
telesu. Ob posebnih dnevih, kot je dan zemlje, ki ga praznujemo 22. aprila, bi svoje zaposlene lahko povabili na sprehod v naravo, kjer bi
opravili preprosto nalogo: iz vej, listov, cvetja bi lahko izdelali mandale, fotografijo izdelka pa poslali po e-posti in se potegovali za
nagrado.

Vicic (2020) je v svojem prispevku predstavil ukrepe, s katerimi lahko delodajalci pomagajo zaposlenim pri razlicnih psiholoskih vidikih, ki
lahko pridejo do izraza v primeru dolgotrajnega dela od doma:

o Cloveski stik — ena izmed osnovnih &lovekovih potreb je potreba po sprejetosti oziroma pripadnosti. Pri tem bi lahko delodajalci
pomagali na nacin, da bi ohranjali ali celo povecali (na daljavo) neformalne timske in posami¢ne pogovore, pogovore o
zasebnem Zivljenju, custveno-razbremenilne pogovore (o skrbeh, strahovih, jezi, osamljenosti, odporih itd.), pogovore o
aktualnem stanju v druzbi (zdravstvo, gospodarstvo, svet itd.), aktivnosti, ki so namenjene zabavi, sprostitvi, druzenju, novim
idejam za prosti ¢as, spodbujali spletno druzenje med zaposlenimi. Aktivnosti naj bi bile lo¢ene od formalnih, prav tako pa jih ne
sme biti toliko, da bi ovirale delo.

e Informiranje — zaradi spreminjajocCih se sprememb v gospodarstvu, se lahko zaposleni za¢nejo bati za svojo zaposlitev, zato je
pomembno, da delodajalec zaposlene ¢im bolj informira, kaj se dogaja v in izven podjetja. Tam, kjer podjetje Ze ima ustrezne
ukrepe in resitve, jih mora tudi redno predstaviti. V organizacijah, kjer vodje Se nimajo ustreznih ukrepov, pa zaposlenim lahko
povedo, da se zavedajo resnosti situacije in v podjetju iScejo reSitve. Pomembno je tudi, da delodajalec pojasni, zakaj so
doloceni ukrepi potrebni, pri tem pa ostane miren, deluje pomirjajoce in optimisticno. Zaposleni se mora zavedati, da njegov
delodajalec ohranja nadzor nad situacijo, Ceprav se le-ta spreminja.

e Razporeditev dela — delo od doma lahko prinese zaradi neprilagojenega delovnega okolja nesorazmerno obremenitev
zaposlenega pri sluzbenih nalogah ali pri opravilih in stresu doma. Zaradi tega se lahko pri nekaterih zaposlenih pojavlja vec
nezadovoljstva, slabe volje, stresa, izCrpanosti itd. Delodajalec lahko zaposlenim pomaga na nacin, da na skupinskih in
individualnih sestankih redno postavlja vprasanja, koliko so zaposleni obremenjeni s sluzbenim delom in delom doma (npr. z
otroki). Spodbujati je potrebno kulturo poStenega informiranja, vzpostaviti kulturo prostovoljne medsebojne pomoci med
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zaposlenimi, prerazporediti delo veckrat kot sicer in na drugacne nacine. Sproti je potrebno argumentirati, zakaj je to v teh
nenavadnih okolis¢inah potrebno.

e Ohranjanje predvidljivosti in varnosti — ne glede na to, kakSne razmere vladajo v nasi okolici, imamo ljudje osnovno potrebo po
varnosti in predvidljivosti okolja. V nenavadnih in hitro spreminjajocih se okolis¢inah pa ljudje Se bolj obcutijo potrebo po tem,
da bi Ziveli kot obicajno. Ukrepi, ki jih lahko izvaja delodajalec v tem primeru so, da ohranjajo ¢im vec rutine v ¢im bolj podobni
obliki, kot so jih imeli pred situacijo dela od doma, to so lahko na primer redni sestanki (po telefonu, mailu, videokonference),
razgovori, izobrazevanja in podobno.

e Dodatni mehanizmi motiviranja — v razmerah, kjer dela vsak sam, je manj interakcij med osebami, s tem pa tudi manj kontrole,
manj spodbujanja, pojavlja pa se vecja izpostavljenost vecjim kolicinam stresa v domacem okolju in ve¢ opravil. Pomembno je,
da delodajalec jasno zacrta pri¢akovanja in cilje. Pri nekaterih zaposlenih ta pricakovanja celo poveca, nekaterim lahko predpise
nove in ustvarjalne izzive ter naloge. Zaposlenim naj se omogoci vec fleksibilnosti glede tega, kdaj, kako hitro in na kakSen nacin
naj bodo naloge opravljene. Predvsem pa ne sme delodajalec pozabiti na pohvalo.

e Vodja mora poskrbeti tudi zase — prav tako kot delavci tudi vodje obcutijo ve¢ obremenjenosti in stresa kot sicer. Priporoca se,
da vodje vzpostavijo red in rutino, ki jim bosta omogocila ¢as za sprostitev in zdravo razbremenjevanje. Paziti pa je tudi
potrebno na pretiravanja pri nezdravih nacinih razbremenjevanja.

e Spremljava razpoloZenja zaposlenih — v primeru ponavljajoCih se in dlje trajajocih situacij s koronavirusom, lahko vse skupaj
pripelje do sprememb v razpoloZenju, tako vodij kot tudi zaposlenih. Pojavljati se lahko zane jeza, zaskrbljenost, obcutek
osamljenosti, Zalosti, brezvoljnosti. Zato se priporoca, da vodje svoje zaposlene malo pogosteje sprasujejo preprosta vprasanja,
kot so na primer: »Kako ste?«, »Kako vam gre?«, »Kako se pocutite?«. Ze sam pogovor o teh ¢ustvih lahko veliko pripomore k
premagovanju le-teh.

Predlogi za posameznika

Pri delu od doma je organizacija delovnega Casa drugacna, saj lahko delo opravljamo ob kateremkoli ¢asu, smo torej bolj fleksibilni.
Slednje seveda ni vedno dobro, saj se lahko hitro zgodi, da smo delodajalcu na voljo ves dan, delovni ¢as pa se premakne v no¢. Ker med
dnevom preklapljamo med delovnimi in zasebnimi opravili, je osredotocenost na delovne naloge manjsa, utrujenost pa vecja. Zato je
zelo pomembno, da si delo za naslednji dan organiziramo Ze prejsnji vecer. Naloge lo¢imo po prioriteti, pri cemer si lahko pomagamo
tudi z brezpla¢nimi aplikacijami, ki so dostopne tako na mobilnih telefonih kot tudi na racunalniku. Svojim bliznjim predstavimo svoj
urnik dela in dolo¢imo ure, ob katerih nas zaradi dela ne smejo motiti. Zavedati se moramo, da tudi delo od doma lahko vodi do
izgorelosti, zato je pomembno, da stres obvladujemo. Ce se v domacem okolju pojavijo kakrinekoli tezave, jih posku$samo sproti
reSevati. Ne pozabimo na ustrezno prehrano, ki naj bo uravnotezena, zdrava ter bogata z vitamini, saj nam pomaga pri lajSanju stresa.
Uvedimo telesne aktivnosti, saj je redna telesna aktivnost eden od ucinkovitih nacinov spopadanja s stresom. Dokazano je, da se med
telesno aktivnostjo sproscajo hormoni srece, s katerimi se po stresnih situacijah vzpostavi naravno hormonsko ravnovesje. Lotiti se
moramo takSne telesne aktivnosti, ki nas razveseljuje in osrecuje. Pomembno je, da to pocnemo na svezem zraku. Pri tem lahko
vklju¢imo tudi druge druzinske ¢lane. Stres obvladujemo tudi tako, da nacrtujemo prijetne aktivnosti. Morda imamo sedaj, ko delamo od
doma, vec ¢asa za hobije, ki smo jih opustili ali nanje kar malo pozabili. Z otroki odigramo druzabne igre, tudi vrtnarjenje je lahko oddih
in sprostitev od vsakodnevnega stresa.

Obcutke tesnobe in depresivnosti lahko zmanjsamo s tehnikami sprosc¢anja, kot so dihalne vaje, meditacija, joga ipd. Informacijsko-
komunikacijska tehnologija nam omogoca, da tudi v ¢asu epidemije COVID-19 ohranimo stik s svojimi prijatelji. Na internetu ali po TV si
ogledamo dober film, preberemo priljubljeno knjigo ali pa se prepustimo zvokom glasbe, ki nas pomirja.

Zivljenje je zelo nepredvidljivo. Se januarja smo po televiziji brezskrbno gledali, kako se na Kitajskem spopadajo z novim virusom. Vse
skupaj se nam je zdelo zelo oddaljeno. Nekaj mesecev kasneje pa se nam je Zivljenje povsem spremenilo. Nenadoma se je vse zaprlo,
delodajalci so se morali hitro odlociti, kako najbolje pomagati svojemu podjetju in zaposlenim. Pojavile so se stiske zaradi omejitve
gibanja, zaradi pritiska medijev, tudi zaradi strahu pred izgubo sluzbe in prihajajo¢o gospodarsko krizo. Vendar pa je k blazenju stisk in
posledicno stresa veliko pripomogla informacijska tehnologija, saj je ljudem omogocila delo od doma, u¢encem in Studentom pa Solo na
daljavo.

Sklepna misel

Gre za eno prvih raziskav, ki je bila opravljena v Sloveniji v ¢asu COVID-19. Iz raziskave pri 631 anketiranih, ki so med epidemijo delali od
doma, smo ugotovili, da delo od doma ni bilo najvecji povzrocitelj stresa pri posamezniku. Vecina zaposlenih je imela predhodne
izkusnje z informacijsko tehnologijo, predvsem z uporabo interneta, zaposleni v storitvenih in proizvodnih podjetjih pa so imeli izkusnje z
uporabo oddaljenega dostopa in videokonferenc. Menimo, da je to tudi razlog, da je v raziskavi vecina zaposlenih menila, da jim je
tehnologija olajsala delo od doma. Pred zacetkom dela od doma so morali anketirani usvojiti nova znanja, in sicer aplikacije za
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videokonference, kot so Teams, Zoom, naucili so se snemanja in nalaganja tonskih- in videoposnetkov, naucili so se oddaljenega dostopa
uporabe sluzbenega racunalnika. Zaposleni so zaceli tudi redno testirati opremo pred zacetkom videokonference, skrbeli so za redno
posodabljanje in varnostno kopiranje datotek. Poleg komunikacije s sodelavci po e-posti so zaposleni zaceli vedno pogosteje uporabljati
videokonference. Stres pri posamezniku je narascal zaradi obcCutka osamljenosti, izoliranosti, omejenega gibanja v naravi. Najbolj
pogosta tezava pri delu od doma pa je bila organizacija casa.

Pomembno je, da razmere, v katerih smo se znasli, pogledamo z drugega zornega kota in ugotovimo, da morda ni tako hudo, kot je
videti v prvem trenutku. Delo od doma je nekaj novega, drugacnega in nam sicer povzroca doloceno stopnjo stresa, vendar je lahko tudi
prednost, saj si sami porazdelimo delo, vec ¢asa pa prezivimo tudi v krogu svojih domacih. Epidemija je bila nekakSen preizkus nasih
zmoznosti prilagoditve na drugacen nacin dela, hkrati pa je lahko vsak posameznik preveril, koliko zna uporabljati tehnologijo, ki mu je
na voljo. Ponudila se nam je priloznost, da izkusimo, kaj dejansko pomeni delo na domu, ki je ponekod po svetu Ze nekaj casa
uveljavljeno. Spoznali smo prednosti tako za delodajalca kot za delavca. Za delodajalca se na primer zmanjsajo prevozni stroski, delavec
je bolj produktiven, saj opravlja delo v ¢asu, ki mu najbolj ustreza. Zaradi vecje moznosti fleksibilnih ur je delavec delodajalcu morda vec
Casa na razpolago. Delavec pri delu od doma prihrani ¢as za pot na delo in z dela, izogne se tudi dejavnikom tveganja, tako imenovanim
stresorjem v prometu, kot so zastoji, zamujanje, drugi vozniki, ki ogrozajo naso varnost, prometne nesrece. Med delom si lazje razporedi
odmore, morda odide tudi na krajsi sprehod, kar so pozitivne strani dela od doma.

Vsak zacetek je tezak, tudi delo od doma marsikomu predstavlja oviro. Ne smemo namrec pozabiti, da so ljudje poleg dela od doma
skrbeli tudi za otroke. Ljudje imajo razlicne pogoje za delo, nekateri morda nimajo moznosti za mirno delo, drugi pa si preprosto ne znajo
organizirati ¢asa. Prav zaradi takSnih izzivov smo v svojem prispevku Zeleli zbrati ¢im ve¢ predlogov za izboljSanje dela od doma in
posledi¢no obvladovanje stresa pri delu.

Menimo, da je raziskava dober uvod v podobne raziskave na tem podrocju. Morda pa v prihodnje, ko se bomo znova srecevali s
podobnimi razmerami, raziskava postane priroc¢nik za zaposlene, s katerim si bodo lahko sami pomagali pri premagovanju ovir in
obvladovanju stresa pri delu od doma.
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