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CILJI MODULA

RAZUMETI
kompleksnost stresa, povezanega z delom

OZAVESTITI
Izvor in znake stresa na delovnem mestu

OKREPITI
sposobnosti in spretnosti za prepoznavanje stresa pri delu

RAZVITI
znanja o krepitvi individualne in organizacijske odpornosti
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KAZALO VSEBINE

Vrste stresa
Krivulja uCinkovitosti

Stres, povezan z delom

lzvor in znaki stresa na delovnem mestu

Prepoznavanje stresa na delu
Samopomoc za posameznika

Custvena odpornost/trdozivost

Individualna in organizacijska odpornost
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e Frorme Odziv na stres WM@

Ko se sooCamo s stresnim dogodkom, se nase telo odzove z aktiviranjem zivCnega sistema in
sproSCanjem hormonov, kot sta adrenalin in kortizol. Ti hormoni v telesu povzrocijo fiziCne
spremembe, ki nam pomagajo, da se hitro in ucCinkovito odzovemo na stresno situacijo. Ta odziv
Imenujemo "boj ali beg".

Hormoni pospesijo srcni utrip, dihanje, krvni tlak, metabolizem in povecajo miSiCno napetost. Zenice
se nam razsSirijo in pove€a se znojenje. Te fizitne spremembe pomagajo, da se sooCimo z izzivi
stresne situacije. Kadar stres in z njim fiziChe spremembe trajajo dlje €asa, lahko povzrocCijo tudi
druge fiziCne ali psiholoske simptome.

Stres je subjektiven — ni merljiv s testi. Samo oseba, ki stres dozivlja, ve, v kolikSni meri je prisoten
iIn kako mocCno ga obcuti.
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Stres, povezan z delom

Stres, povezan z delom, je opredeljen kot
neugoden obcutek, ki ga imajo ljudje na
delovnhem mestu zaradi prekomernega
pritiska ali drugih vrst zadolzitev. Stres,
vkljucno z delom, povezanim s stresom, je lahko
pomemben vzrok za bolezen.

Znano je, da je povezan z.
/ a e Visoko stopnjo bolniSke odsotnosti,
f/ e fluktuacijo zaposlenih,
e povecCano verjetnostjo za napake,
e in Se nekaterimi drugimi dejavniki.

Stres ni medicinska diagnoza, vendar lahko hud
stres, ki traja dlje Casa, privede do depresije ali
tesnobe in celo hujsinh tezav z dusevnim
zdravjem.
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Premajhna Pozitivni Negativni
stimulacija stres ; stres
Zdrava napetost |zCrpanost
Zaposleni v Zmerni ali Skrajna
"mirnem" obicCajni tesnoba,
spektru ni psiholoski stres, >alost ali
dovolj ki je koristen. boledina.
mentalno
stimuliran na
delovnem

mestu. O
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DOBER STRES, ki ga psihologi imenujejo ,eustress®, je vrsta stresa, ki ga doZivimo, ko smo
navdusSeni. Nas utrip se hitro poveca in delovanje hormonov kar kipi, vendar ne ¢utimo groznje ali
strahu. To vrsto stresa Cutimo, ko se vozimo z vrtilakom ali ko si zelimo napredovati. Ta stres
povzrocCa veliko sprozilcev in zaradi njega se pocutimo zive ter navdusene nad zivljenjem.

AKUTNI STRES se pojavi ob presenecCenjih, ki zahtevajo takojSen odziv. Sprozi se stresni odziv
telesa, vendar sprozilci niso vedno dobri in vznemirljivi. To je tisto, kar poznamo kot slabo vrsto
stresa. Akutni stres sam po sebi nima vecjih posledic, Ce hitro najdemo nacine za sproscanje. Ko je

povzrocCitelj stresa, tj. stresor enkrat za nami, se moramo vrniti v stanje ravnovesja, da se pocutimo
zdrave in srecCne.

KRONIENPSTRES je Se ena oblika slabega stresa. Pojavi se, ko se sreujemo s ponavljajogimi se
stresnimi dejavniki, ki nas prizadenejo in jih Cutimo kot neizogibne. Stresno delo ali nezadovoljstvo v
domacem okolju lahko povzrocita kronicni stres. TaksSen stres razumemo kot resni stres. NasSe telo
ni zasnovano za kronicni stres, zato lahko privede do negativnih vplivov na zdravje (tako fizi€no kot
custveno), Ce takSen stres dozivljamo daljSe ¢asovno obdobje. O
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Okoljski stres Tezave z l[judmi

Povezan je s fizicnim okoljem, v So povezane z reSevanjem situacij s

katerem ljudje delajo, z varnostnimi = teZavnimi sodelavci, s sooanjem z

vprasanji na delovnem mestu, ab negativnim ali nekomunikativnim

konfiguracijo delovhega obmocja, nadrejenim, pritiski sodelavcev in drugim.

vrsto opreme, ki se uporablja za

opravljanje delovnih funkcij in drugimi

dejavniki. Pritisk na produktivost

N t t Obcutek pritiska, da opravimo doloCeno
€gotovos koli¢ino dela dovolj kakovostno je lahko

Nastane zaradi strahu pred izgubo stresni dejavnik na delovhem mestu. Do

priznanja ali napredovanja, zaradi kvote, proizvodnih standardov,
pomanjkanja povratnih informacij o obvezujocih rokov in drugih dejavnikov.
uspesnosti ali drugih tezav. O

srnaid, <

zaposlitve, zaradi upanja pridobitve * tega pride zaradi prodajne ali proizvodne
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. Predolgi delovniki ali nadure, delo med odmori ali doma, izmensko delo,

. casovni pritisk, prevelika delovna vnema ali prehitro delo, nerealni cilji,

. omejen nadzor nad delovnim procesom,

. omejen vpliv na dolgorocCne in SirSe odloCitve podjetja,

. nezadostna podpora nadrejenih, poslovodij in/ali sodelavceyv,

. negotovost na delovnem mestu,

. umsko zahtevne naloge, sprejemanje odloCitev na visoki ravni,

. nerazumljiva razdelitev delovnih vlog,

. Sibka komunikacija,
. konflikt s kolegi ali menedzeriji,

. premalo pohval, priznanj in nagrad,

. dela, ki so Custveno naporna ali zahtevajo velik Custveni angazma,

. slaba vpeljava sprememb, pomanjkanje organizacijske pravicnosti,

. diskriminacija — bodisi na podlagi spola, narodnosti, rase ali spolnosti,
. ustrahovanje.
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FIZICNI ZNAKI STRESA
e bolecCine v prsnem kosu ali razbijajoCe srce,

utrujenost,

zmanjSano zanimanje za spolnost,
slabost, driska ali zaprtje,

pogosti obCutki hladu,

miSiCna napetost, bolecCine in glavoboali,
epizode hitrega, plitvega dihanja in
prekomernega potenja,

izguba ali sprememba apetita,

e tezave s spanjem.

- - / 3 %%‘?g
Stres pri delu - znaki srail

PSIHICNI ZNAKI STRESA

obCutek preobremenjenosti ali frustracije,
obcCutek krivde ali nesreCno pocutje,
razdrazljivost,

izguba zaupanja in neodloCnost,
negativno razmisljanje,

bezecCe misli,

tezave s spominom,

prekomerna zaskrbljenost. O
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Nastejte stvari, ki dajejo resni€en pomen vasemu delu.

ZapiSite stvari, ki so vas pritegnile k trenutnemu delu ali poklicu.

Nastejte stvari, ki vas trenutno izpopolnjujejo.

Zapisite koristi ali vrednote vasega dela za druzbo in kaj vas pri tem navdusuije.

Pomislite, kaj zelite z delom doseci in kaj je pomembno za dobro opravljanje vasega dela.
Vse to vam da dolg seznam stvari, zakaj je dobro to, kar poCnete.

S tega seznama izpisite 5 stvari, ki dajejo najvec€ji pomen vasemu delu.

e To so stvari, ki vas pri delu najbolj navdihujejo.

e ZapiSite jih v vrstnem redu glede na pomembnost, najpomembnejsa stvar naj bo na vrhu
seznama.

e Ta seznam prikazuje stvari, ki jih morate obvarovati in ohranjati, kolikor lahko.
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Prepoznavanije stresa srail

Nato zapiSite stvari, ki vas najbolj frustrirajo pri delu:

To lahko vkljuCuje stvari, kot so neustreznost virov, pomanjkanje priznavanja ali birokracija itd.
Navedite dejavnike, ki vam povzrocCajo tezave in ki bodo v prihodnosti verjetno povzrocili stres.
Zdaj preglejte prejsnji seznam stvari, ki so vam pomembne.

Za vsak dejavnik si oglejte seznam frustracij.

ZapiSite si, kako/kdaj/zakaj ti dejavniki ogrozajo stvari, ki so vam pomembne.

To so obremenjujoCe toCke, na katere je morate biti pozorni in jin spremljati.

Vzemite si ¢as za premislek in nacrtujte, kako se boste s stresom spoprijeli.
e Kdo vam lahko pomaga pri tem?
e KaksSne vire imate in kaj potrebujete?
e V kolikSni meri stresni dejavniki ogrozajo dobro pocutje pri delu in duSevno zdravje?
In podobna vprasanja.

sral,
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VkljuCevanje dobrega stresa v zivljenje ===

e |zberite dejavnosti in postavite cilje, ob katerih se pocutite dobro, sre¢no in vznemirjeno pri
opravljanju dela.

e Ce Zelite preveriti ali je dejavnost vredna vadega ¢asa, bodite pozorni na to, kako se podutite ob
misli na to. Se pocutite vznemirjeno? Gre za ,zelis si* ali ,moras"?

e PrepriCajte se, da so vase ,zelim si" dejavnosti tiste stvari, ki jih v resnici zelite storiti, in ,moras”
dejavnosti tiste, ki so nujno potrebne.

e lzogibajte se nenujnim oblikam stresa pri delu, da boste imeli veC odpornosti proti drugim
oblikam stresa, ki so neizogibni.

e Morda ne boste mogli odpraviti vseh oblik stresa, vendar vedno obstajajo nacini, da lahko
zmanjSate ali se izognite vsaj nekaterim stresorjem v vasem zivljenju, kar vam bo olajsalo
spoprijemanje z ostalimi.

Pazite! Dober stres lahko postane slab stres.

Dober stres lahko postane slab, Ce dozivite preveC adrenalina. Odziv na stres se sprozi v vsakem
primeru in Ce tega dodamo h kroniCnemu stresu ali veC drugim stresorjem, pride do ucinka
nakopiCenja. Bodite v stiku s seboj in si priznajte, ko je bilo preveC vznemirjenja. O
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KoliCina stresa, ki jo obcutite v razlicnih poklicnih situacijah, je
lahko odvisna od stevilnih dejavnikov, kot so:

I Vasa custvena

odpornost na
Sootanje sto  Stresne situacije in

posebno vrsto prisotnost drugih
Koli¢ina podpore, ki pritiska. pFItISkS)V navas v
jo dobivate. tem ¢asu (npr.

Subjektivnost stresa

Situacije — povezane s
preteklimi izkusnjami,
samopodobo In
nacinom delovanja
vasSih miselnih
procesov (na primer,
Ce ste nagnjeni, da si
stvari razlagate
pozitivho ali
negativno).

O

zasebno zivljenje).
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e Sgamopomoé za posameznika ‘snail,

Ce trpite zaradi stresa, povezanega z delom, si lahko pomagate na veé¢ naginov, vkljuéno z:

. Premislite o spremembah, ki jin morate narediti pri delu, da bi zmanjsali raven stresa in nato
ukrepajte. Nekatere spremembe, lahko naredite sami, za druge pa boste potrebovali sodelovanje
drugih.

. Pogovorite se o skrbeh z delodajalcem ali vodjo kadrovske sluzbe.

. PrepriCajte se, da ste dobro organizirani. Navedite opravila po prednostnem vrstnem redu.
Vsakodnevne najtezje naloge si razporedite na Cas, ko ste svezi in spociti, kot na primer prva stvar
zjutrayj.

. Zagotovite si, da imate vsak teden dovolj prostega Casa.

. Ne prenaSajte stresa na svoje bliznje. Namesto tega jim povejte o svojih delovnih tezavah
In prosite za njihovo podporo in predloge.

. Droge, kot so alkohol in tobak, ne bodo ublazile stresa in lahko povzroCijo dodatne
zdravstvene tezave. lzogibajte se prekomernemu pitju in kajenju.

. PoiscCite strokovno svetovanje pri psihologu.

. Ce je stres, povezan z delom, kljub trudu $e naprej prisoten, boste morali razmisliti o

drugem delovnem mestu ali menjavi sluzbe. PoiscCite nasvet pri kariernem svetovalcu ali psiholog@
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Mentalna odpornost

Psihologi opredeljujejo odpornost kot
proces zmoznosti prilagajanja na stisko,
travmo, tragedijo, nevarnost ali znatne vire
stresa — kot so tezave v druzinskih In
partnerskin odnosih, resne zdravstvene
tezave ali stresorji na delovhem mestu in
financni stresorji.

CUSTVENA
ODPORNOST

Tako kot odpornost vkljuCuje ,okrevanje® od
tezkih izkusenj, lahko vkljuCuje tudi znatno
osebno rast.

Custvena odpornost ni samo kompetenca

zaposlenih, temve¢ tudi vodstva In
organizacije.

srnaid,
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Custvena odpornost pri delu
QPriprava = Odziv Podpora po krizi
Razvijanje kompetenc in Prva psiholoska pomoc, Pobudaza
podpora sodelavcev, dober podporni pogovor. samorefleksijo In
uvedba protokolov. odkrivanje virov.

Q Spremljanje

0 Dolgorocna podpora

Uporaba znanja za Ustvarjanje pogojev za
prepoznavanje varno vrnitev v ravnovesje,
psiholoske krize. brez strahu.
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Virl In reference

- https://www.verywellmind.com/what-kind-of-stress-is-good-for-you-3145055
https://www.cipd.co.uk/Images/mental-health-at-work-1_tcm18-10567.pdf

https://www.headsup.org.au/healthy-workplaces/workplace-stressors

Own sources: Mental Health Center, https://www.diversityhub.pl

https://www.hse.gov.uk/pubns/wbkO1.pdf

https://www.headsup.org.au/docs/default-source/resources/stresstipsheet(aps).pdf?sfvrsn=2
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https://stress.lovetoknow.com/Definition_of Work Stress
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