Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

Obvladovanje stresa
In psihosocialnih
tvegan| — e-prirocnik

Psihosocialna tveganja na delovnem mestu je
mogoce uspesno obvladovati.

V tem e-priroCniku so na voljo informacije, ki
vam bodo pomagale bolje razumeti stres in
psihosocialna tveganja ter predlogi moznih
ukrepov, s katerimi stres in psihosocialna

tveganja lahko obvladujete.
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 Domov
« Kaj Je stres?
* VVZroki za stres pri delu
* Vzroki za stres izven dela
 Vpliv na moje zaposlene
e UCinek na posel
« Kazalo— 2 — Kaj storiti
« Kazalo— 3 — Miti in dejstva
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Nazag na domov

— Domov

* O e-priroCniku
* Uvod v stres

—[ Kaj je stres? }

* Stres pomeni, da ne¢emu niste kos
» Stres ni isto kot pritisk

» Stres pomeni razlicne stvari
razlicnim ljudem

» Priprava na ukrepanje

« Aktivacija

» Hitrost x kompleksnost = zahteva

« Stres pomeni, da se stezka soocCate

—[ Vzroki za stres pri delu }

* Dejavniki tveganja za stres pri delu

 Prekomerne zahteve

« Pomanijkanje osebnega nadzora
nad delom

 Nezadostna podpora
» Slabi odnosi
* Nadlegovanje

 Nerazumevanije vlog in
odgovornosti

e Slabo uvajanje sprememb
* Nasilije s strani tretjih oseb

)

—[ Vpliv na moje zaposlene J

 Kako opazim vpliv stresa na
svoje zaposlene?

People suffering from stress
often change

Custvene reakcije
Kognitivhe reakcije
Vedenjske spremembe

Delavci prihajajo na delo, kadar
se ne pocutijo dobro

Povecana odsotnost z dela

z zahtevami
» Z delom povezan stres ni bolezen
» Zaradi stresa lahko zbolite
» Stres lahko povzrocajo tudi drugi
dejavniki

Vzroki za stres izven ]
dela ]

* Dejavniki tveganja za stres izven
dela

 Ravnovesje med delom in
zasebnim zivljenjem

-----

 Osebne in socialne tezave
* Odnosi
* Finance

» Bolezen/izquba bliznjega

—[ Ucinek stresa na posel }

 KaksSen je ucCinek stresa na moj

posel?
 How will | notice the effect on
my business?

 /ZmanjSana uspesnost pri delu
in prezentizem

* BolniSka odsotnost in povecano
Stevilo nezgod

 Povecana fluktuacija zaposlenih




Nazag na domov

Kazalo
_[ Ozaveséanje na ]
delovnem mestu ]

» Zagotovite skupno razumevanje

* Posredujte sporocilo vsem

« Zagotovite zavzetost

* Poskrbite za razvoj in
ozavesScenost delavcev o politiki
glede stresa

_[ Obvladujte tveganja ]

J

* Obvladujte tveganjaManage risk

» Bodite pripravljeni na spremembo

* QOcenite

* Bodite pozorni na osebe, ki so
najbolj izpostavljene tveganju

* Vodite evidenco
ﬁ UkreDaite ]=

 Pogovarjajte se
* Pripravite se na ukrepanje

—[Kai storiti? }

 OzavescCanje na delovhem mestu
 Obvladujte tveganja: ocenite

tveganja
 Obvladujte tveganja: ukrepajte

* Preventivni ukrepi
» Korektivni ukrepi
 Krepitev vzdrzljivosti

—[ Corrective action }

« Spremembe dela
 Usposabljanje, odlo¢anje in vioge
* VKkljuCite druge in zagotovite

podporo
 Spodbujanje zdravja

—[ Preventivni ukrepi )

» Korektivni ukrepi

 Prekomerne zahteve

 Pomanjkanje osebnega nadzora

* Nezadostna podpora

» Slabi odnosi (vkljuéno z
nadlegovanjem)

* Nasilje s strani tretje osebe

» Konflikti v zvezi z vlogo in slabo
vodenje sprememb

www.healthy-workplaces.eu

_[ Krepitev vzdrzljivosti

N—

» Krepitev vzdrzljivosti

e Tudi psihi€no zdravije je
pomembno

» Krepitev zdravja in dobrega
pocdutja delavcev

» Zdrava prehrana

* Telesna aktivnhost in zmerno pitje
alkohola

* Odmori in sproS¢anje

* Krepitev ¢ustvene vzdrzljivosti
delavcev prek dobrega vodenja




Nazag na domov

Miti in dejstva — delodajalci

» Zakaj bi delodajalce moral zanimati stres, povezan z
delom?

» Kako se lahko kot delodajalec v majhnem podijetju tej
tezavi izognem?

» Zakaj te tezave ne smemo zanemariti?

 Ali je mogoce psihosocialna tveganja izmeriti?

» Kako lahko delodajalec izve, ali je stres povezan z
delovnimi vidiki in ne z zasebnim Zivljenjem?

 Je delodajalec odgovoren za delavéevo dobro podutje?

« Stres je le izgovor

» Je stres resni¢na bolezen?

 Stres povzrocgajo vidiki, ki ne sodijo v pristojnost
delodajalcev

* Organizacija ni posvetovalnica, delodajalec pa ni
psihiater

» Tudi sami delodajalci so pod velikim pritiskom in se
borijo za prezivetje svojih podjetij ter za zagotavljanje
plac¢ svojim delavcem

* Podjetje nima sredstev za ukvarjanje s psihosocialnimi
tveganji

* Pa se ne ukvarjaj s tem, Ce je prevel zate

* Delavci potrebujejo nekaj stresa, da uc€inkovito delajo.

» Zakaj naj bi spodbujali delavca, naj nas obvesti 0 stresu,

Miti in dejstva — delavci

v

ki ga opaza pri sebi ali drugih?
» Kaj naj naredim, ¢e se delavec pritozi, da je v stresu?

» Kako naj razlikujem med pritiski dela in stresom, ki Skoduije
mojemu zdravju?

* Ali je moja krivda oz. Sibkost, da dozivljam stres, povezan z
delom?

» Katere so moje odgovornosti glede psihosocialnih tvegani pri
delu?

» Za kaj je odgovoren moj delodajalec?
* Bolje delam v stresu

» Koga lahko doleti stres?

* Pravih moskih stres ne prizadene

» Zakaj je pomembno, da delodajalca obvestim o stresu izven
dela?

» Ali moram povedati svojemu delodajalcu, ¢e utim, da sem v
stresu?

 Je stres mogocge zdraviti?

* Ali ni stres preprosto del vsake sluzbe?

* Pri delu se poc€utim v stresu - s kom naj se pogovorim?

* Bodo pogovori zaupni?

» Kaj se bo zgodilo, e se z nekom pogovarjam o doZivljaju
stresa pri delu?

* Bo to vplivalo nha moje delo?

* Pitje alkohola mi pomaga, da se sprostim, zakaj bi to torej
poslabSalo stres?

 Ali so nekateri ljudje bolj nagnjeni k stresu kot drugi?

* Pravijo, da je pametno, da se ¢imprej vrne$S nazaj na delo - je
to res?0Odsoten sem z dela zaradi stresa, moj delodajalec pa
zeli, da se ¢im prej vinem na delo - je to priporocljivo?
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O e-prirocniku

= Ta e-priroCnik je nastal v okviru kampanje Evropske

agencije za varnost in zdravje pri delu (EU-OSHA) o
obvladovanju stresa in psihosocialnih tvegan;.

» Vsebina ponuja delodajalcem, Se posebej tistim, ki

2

zaposlujejo manj kot 50 delavceyv, vir informacij o
naslednjih temah:

* kaj je stres in kaj ga lahko povzroCi
» kako obvladovati stres

» pravna ureditev

 uCinek na podjetja in delavce

This e-guide has been developed with the help of the
Institute of Occupational Medicine

European Agency
for Safety and Health . . .
at Work Nazaj na ‘domov www.healthy-workplaces.eu
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Uvod v stres in psihosocialna tveganja

= Stres in tezave z dusSevnim zdravjem so najresnejSa zdravstvena tezava na delovnhem mestu
za priblizno petino delavcev v EU. Delavci zaposleni pri priblizno dveh tretjinah delodajalcev v
EU, so izpostavljeni psihosocialnim dejavnikom tveganja, ki lahko povzrocijo te tezave.

= Stres v vaSem podjetju lahko povzroci:
* Izgubo delovnih dni
* Nezadovoljstvo pri delu
« ZmanjSano delovno uspesnost Kazalo

= Stres pri delavcih lahko negativno vpliva na: Domov
» Delovno uspesnost o
. - .. v ys Raj je stres
» Telesno in duSevno zdravje in dobro pocutje —
Vzroki za stres pri

* Medsebojne odnose delu

. . . . v v . . Vzroki za stres
= Psihosocialna tveganja na delovnem mestu je mogocCe uspesSno obvladovati. Informacije v tem izven dela

e-prirocniku vam bodo pomagale bolje razumeti stres in psihosocialna tveganja ter vas bodo Vpliv na moje

. . . v . . zaposlene
vodile k najboljSim moznim pristopom. =
Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
~ delodajalci

':? European Agency —.l_MItI in de s_tva =
(& for Safety and Health L, , delavci
L atWork Nazaj na ‘domov www.healthy-workplaces.eu
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Stres pomeni, da necemu niste kos

Stres na delovhem mestu obcCutimo, ko smatramo,
da gre za neravnovesje med zahtevami de|ovnega Ponazoritev l_'azn_'lerja rn_e_cl priti_skom' in uspesnostjo s
mesta ter telesnimi in dugevnimi viri, ki jih imamo na IR0 ¥ ERRIESEAE Srke

voljo za izpolnjevanje teh zahtev. Ti viri so lahko
povsem enostavni, kot npr. da imamo na voljo dovolj
Casa za opravljanje vsega dela ali pa da premoremo
custvene in kognitivhe sposobnosti, ki so potrebne
za nekatere naloge. Ceprav je izkusnja stresa
psiholoska, stres vpliva tudi na telesno zdravje ljudi.

Visoka

Optimalni pritisk
Optimalna uspednost

Uspesnost

!

Kaj je stres
" Nizek pritisk | Visok pritisk _ .
"~ Nizkauspeénost ' 'Nizka uspesnost Vzroki ;alstres pri
‘ elu
Nizek Pritisk Visok -
Vzroki za stres
izven dela
Do stresa lahko prihaja, ko stvari postanejo prevec za vas, Vpliv na moje

lahko pa tudi, kadar vam niso v izziv. zaposlene

Nizka

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
~ delodajalci

P, Euopean Agency Miti in dejstva —
for Safety and Health : - delavei
o atWork Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Stres ni isto kot pritisk

Stres ni isto kot pritisk. Nekateri uporabljajo besedo
stres v smislu zahtev in izzivov, s katerimi se
soocCajo, kar pa imenujemo pritisk. Stres se razlikuje
od pritiska, ki je naraven del zivljenja. Pritisk lahko
prihaja iz mnogih razliCnih virov (na delovhem mestu
in izven njega). Kaze se lahko v mnogih oblikah, kot
samoustvarjeni (npr. ko zelimo delo dobro opraviti) in
zunaniji (npr. ko nam roke za dokoncanje dela
postavijo drugi). Ljudje delamo bolje ob doloCenem
(a ne prevelikem) pritisku. NajustreznejSa raven
zahtev na delu se med ljudmi razlikuje, spreminja pa
se tudi glede na naravo vasSega dela.

Vsi potrebujemo nekaj pritiska, da dobro delamo, a
nekateri potrebujejo ve€ (ali manj) pritiska od drugih,
da dajo od sebe najvec.

{ European Agency
for Safety and Health

T atWork Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu

Ponazoritev razmerja med pritiskom in uspesnostjo s
krivuljo v obliki obrnjene ¢rke U

Visoka

Uspesnost

Nizka

Optimalni pritisk
Optimalna uspednost

!

Kaj je stres

: | Visok pritisk

_____.----""iui:ek pritisk

Nizka uspesnost ' 'Nizka uspesnost Vzroki za stres pri

delu

Vzroki za stres
izven dela
Do stresa lahko prihaja, ko stvari postanejo prevec za vas, Vpliv na moje

lahko pa tudi, kadar vam niso v izziv. zaposlene

Nizek Pritisk Visok

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dei_stv_a -
~ delodajalci

= Miti in dejstva —
delavci

Healthy Workplaces
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Vec€ o stresu — stres pomeni razlicne stvari razlicnim ljudem

= Stres je ena od tistih besed, ki jih vsi uporabljamo, vendar pa pogosto s tem mislimo na
razliCne stvari.

= Tu bomo pojasnili, kaj zajema beseda stres in kako se to nanasa na druge okoliSCine, v katerih
jo ljudje uporabljajo.

= Nekateri govorijo o izpostavljenosti stresu, kot da je stres oblika zahtev ali obremenitev - kot

npr. breme na jeklenem nosilcu. Drugi govorijo o trpljenju za stresom, kot da gre za bolezen ali Kazalo
odziv na te zahteve, ki jih lahko imenujejo ,stresorji“. Nobena od teh uporab ni napacna, le Domov
razlicni sta. Kaj je stres

Vzroki za stres pri
delu
Vzroki za stres
izven dela
Vpliv na moje
/ zaposlene

‘ /
- Ny
v Ucinek na posel

O Kaj storiti ‘

Miti in dejstva — l

~ delodajalci

European Agency s Miti in deistva = —‘

for Safety and Health . L delavci
o atWork Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Priprava na ukrepanje

= Ko ste sooc&eni s fizicnimi zahtevami, se vase telo odzove. Ce morate teci, da ujamete avtobus,
se vas srcni utrip in krvni tlak zviSata. Dihati zaCnete hitreje in globlje.

= Ce je dan topel, lahko va$a koZa pordi, saj se va3e telo trudi oddati odve&no toploto, ki jo
proizvaja. Manj oCitno pa je sproS€anje kemicCnih prenasalcev (hormonov) v vas krvni obtok. Ta
odziv izvira Se iz Casov, ko je bilo bolj verjetno, da smo morali ubezati pred nevarno zivaljo, kot
pa tedi za avtobusom. Ce ste soo&eni z dudevnimi zahtevami, kot npr. ko morate ujeti kratke
roke pri delu, lahko opazite podobne spremembe.

Kazalo

Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
{5 European Agency s Miti in deistva =

for Safety and Health : - delavei
o atWork Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




Vec€ o stresu - aktivacija in zahteve

= Qdziv, ki ga fiziologi imenujejo ,aktivacija“, je potencialno skodljiv, saj hormoni sprostijo telesne
rezerve (za boj ali beg), kadar pa je izziv dusevni, teh rezerv ne porabite, saj ne gre za telesno
aktivnost. Nekateri to imenujejo ,stres” ali ,stresna reakcija“. Tudi to ni napaCna opredelitev, le
drugacna je. Je pa znano, da je to le naravni odziv na zahteve, s katerimi se telo spopada.

= Aktivacija se pojavi kot odziv na kakrsne koli zahteve, ne glede na to, ali ste jim kos ali ne. To ni Kazalo
enako kot ,stres”, ki je predstaviljen v tem e-priroCniku: do ,stresa” pride, kadar so te zahteve Domov
prekomerne in so za vas zelo tezke ali pa jim niste kos. Kaj je stres

Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
~ delodajalci

P, Euopean Agency Miti in dejstva —
for Safety and Health : - delavci
o atWork Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces




Hitrost x kompleksnost = zahteva

= Priblizna ocena skupnih zahtev je hitrost, s katero morate opraviti delovno nalogo, v povezavi s
kompleksnostjo te naloge. Kadar je delo, ki ga opravljate, enostavno in vam ni v izziv, ga boste
morda zmogli opraviti zelo hitro, skoraj brez razmisljanja. Take naloge pogosto opravimo bolje,
kadar jih opravljamo hitro. Bolj zapletene naloge pa zahtevajo veC koncentracije in truda in jih
pogosto opravimo bolje brez drugih nalog, ki bi nas motile. Ce je zahtev premalo ali preveg, se
uspesnost opravljanja naloge poslabsa. Te zahteve imenujemo ,pritisk® in ne stres.

Kazalo
= Zato drzi, da vsi potrebujemo nekaj pritiska pri delu - in nekateri ljudje imajo raje oz. potrebujejo Domov
visoko stopnjo pritiska pri delu, da dajo kar najveC od sebe. Na primer: nekateri verjamejo, da m—

delajo bolje, kadar imajo zastavljene kratke roke, medtem ko je drugim ljubSe, Ce delo opravijo : :
Vzroki za stres pri

precej pred rokom. delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
~ delodajalci

T Eumpesn Agency S Miti in dejstva — |
for Safety and Health : - delavei
o atWork Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Stres pomeni, da se stezka soocCate z zahtevami

2

Nekateri pojmujejo kot stres tako aktivacijo kot pritisk, a teh ne bomo obravnavali v tem e-
priroCniku kot z delom povezan stres. Stres ni aktivacija - Ceprav lahko situacije, ki vodijo do
aktivacije, povzrocijo tudi stres.

Stres ni pritisk - Ceprav lahko stopnja pritiska ali zahtev, s katerimi se oseba sooCa na
delovnem mestu, vodi v stres. Stres pri delu obCutimo, ko smatramo, da gre za neravnovesje
med zahtevami ali pritiski delovnega mesta in viri, ki jih imamo na voljo za izpolnjevanje teh
zahtev.

European Agency

for Safety and Health : (

at Work Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
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Ucinek na posel

Kaj storiti {
Miti in dejstva — l
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Z delom povezan stres ni bolezen

= Ceprav ljudje govorijo o ,trplienju za stresom®, s tem dejansko Zelijo povedati, da trpijo za
ucinki stresa. Kot je opisano v tem e-priroCniku, lahko ti uCinki vplivajo na nasSe pocutje,
razmiSljanje ali vedenje. Nekateri ljudje so lahko depresivni ali anksiozni, zato ker stvarem niso
kos. Drugi morda imajo tezave s koncentracijo ali jasnim razmisljanjem. Nekateri se lahko
vedno pocutijo utrujene, a kljub temu se ne morejo primerno sprostiti ali se naspati, zaradi
Cesar so Se bolj utrujeni. Drugi se umaknejo vase ali so manj komunikativni.

Kazalo

Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
~ delodajalci
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Zaradi stresa lahko zbolite

= Ceprav stres ni bolezen, lahko zaradi njega zbolimo, saj spremeni naéin delovanja telesa. Pri
nekaterih lahko te spremembe oslabijo obrambne mehanizme telesa. Zaradi tega so
dovzetnejSi za okuzbe ali druge bolezni, ali pa se pocutijo ,izzeti“. V€asih npr. traja dlje, da si
opomorejo po manj resni bolezni, kot so npr. prehladi ali viroze, ureznine in odrgnine pa
potrebujejo veC Casa, da se zacelijo. Stres lahko zmanjSa hitrost celjenja ran.

= Stres ne vpliva na vsakogar na enak nacin. To je del naravne raznolikosti in ni nekaj Kazalo
neobi¢ajnega - prav tako pa to ni znak kakrsne koli oblike ,3ibkosti“ . Ce so ljudje izpostavljeni Domov
hrupu pri delu, to ne bo vplivalo na sluh vsakega od njih. V tem primeru tudi ne ,krivimo® oseb, e e e
s prizadetim sluhom, da imajo Sibka uSesa. Podobno tudi ne bi smeli kriviti oseb, ki se tezko Vzroki za stres pri

: : delu
spopadajo z zahtevami na delu. Vzroki za stres

izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva — ‘
~ delodajalci

P, Europesn Ageixy Miti in dejstva —
for Safety and Health . L delavci
o atWork Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Stres lahko povzroc€ajo tudi drugi dejavniki

= Stresa morda ne povzrogijo le psihosocialni dejavniki tveganja pri delu. Ce se soodate s
tezavami doma, boste morda tezje kos delu, saj tezave ne bodo izginile, ko boste prisli na delo.
Prekrivanje dejavnikov pri delu in doma ni redko. Ce je oseba izpostavljena glasnim zvokom v
disku ali si je posSkodovala hrbet med premikanjem pohiStva, to Se ne pomeni, da delodajalcem
ni treba obravnavati tveganj zaradi hrupa ali roCnega prenasanja bremen pri delu.

= Nekateri zaénejo piti alkohol ali jemati droge, da bi se ,sprostili“. Ceprav jim to morda omogogi
kratkoroCno olajSanje, pa ne resSi tezave in lahko vodi v odvisnost ali druge nezelene ucCinke na
telesno ali dusevno zdravje.

= Zato stres pri delu ni aktivacija ali pritisk in ni nekaj, kar bi potrebovali. To je nekaj, s Cimer se
sooCamo, kadar stvari ne potekajo, kot bi morale. Zato bi v zvezi s tem morali ukrepati.

{ European Agency
for Safety and Health . .
o atWork Nazaj na ‘kaj je stres’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

DEJAVNIKI TVEGANJA
ZA STRES PRI DELU

Kazalo I Dejavniki tveganja za stres |
Domov pri delu )
Kaj je stres « Dejavniki tveganja za stres pri delu
Vzroki za stres pri  Prekomerne zahteve
- . P ikani b d
Varokiza sires omanijkanje osebnega nadzora
izven dela nad delom
Vpliv na moje nal moje  Nezadostna podpora
Zaposiene . .
Effects on m Slabi odn03|.
business  Nadlegovanije
Kaj storiti « Konflikti v zvezi z vlogo ali
Miti in dejstva- poman |kar1|e _|asnost|
Delodajalci » Slabo uvajanje sprememb
M't'g;g‘\’,gi“’a' « Nasilie s strani tretjih oseb
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Dejavniki tveganja za stres pri delu

= Dejavniki pri delu, ki lahko povzrocijo tveganje za stres ali druge zdravstvene teZzave, so dobro znani. Imenujemo jih
psihosocialna tveganja. Nekateri drugi priroCniki po stresu, povezanem z delom, ali ocene psihosocialnega tveganja jih
morda predstavljajo nekoliko drugace ali pa uporabljajo nekoliko drugacne poudarke, vendar jih je v sploSnem mogoce
povzeti kot:

* Prekomerne zahteve
- Prekomerne zahteve ali konflikti v delovhem okolju

« Pomanjkanje osebnega nadzora nad delom
- Pomanjkanje vpliva na naéin opravljanja dela

* Nezadostna podpora Kazalo
- Neustrezna podpora s strani vodij ali sodelavcev
. : . . Domov
« Slabi odnosi (vkljuéno z nadlegovanjem)
- Biti zrtev nesprejemljivega obnasanja - vkljuéno z nadlegovanjem ali nasiljem Kaj je stres
« Konflikti v zvezi z vlogo ali pomanjkanje jasnosti Vzroki za stres pri
- Nerazumevanije vlog in odgovornosti delu
Vzroki za stres
« Slabo uvajanje sprememb M.
- Nevklju€enost in neinformiranost o organizacijskih spremembah Vpliv na moje
zaposlene

* Nasilje s strani tretjih oseb

g - . . . - Ucinek na posel
- Verbalno ali fiziéno nasilje ali groznje z nasiljem

Kaj storiti
= i dequniki lahko delujejo skupaj. Na pr_imer: znano je, da bo oseba verjetneje ob€utila stres zaradi visokih zahteyv, Miti in dejstva -
kadar ima malo nadzora nad tem, kako izpolnjuje te zahteve. ~ delodajalci
) European Agency = Miti in dejstva —
for Safety and Health delavei

T atWork Nazaj na ‘vzroki za stres pri delu’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Prekomerne zahteve

= Ko niste kos zahtevam svojega dela

» Nekateri ljudje zmorejo obvladovati zelo zahtevno delo, pri katerem se sooCajo z mnogimi
izzivi in pritiski. Te zahteve pa lahko povzrocijo stres, Ce oseba Cuti, da jim ni kos ali da nima
dovolj nadzora nad njimi. Do tega lahko pride zaradi veC dejavnikov, vkljuCno z vesCinami in
sposobnostmi, ki ne ustrezajo delu. Premalo zahtev je lahko prav takSna tezava kot prevecC
zahtev (premalo kvalificirani in prevec kvalificirani delavci); velika delovnha obremenitev;
zahteve po stalni razpoloZljivosti za delo (glejte »ravnotezje med delom in zasebnim
Zivlienjem«); visok Custven pritisk; roki, ki jih ni mogoc€e doseci v €asu, ki je na voljo; ali pa
obcutki, da njihove skrbi v zvezi s temi dejavniki niso sprejete in obravnavane v okviru Kazalo
delovnega mesta.

= PoslabSevanje stanja Kaj je stres

» Slabo nacrtovanje dela ali slaba komunikacija lahko te zahteve poslabSata. PoslabSanje lahko "Z’"k'#"esp—"

povzrocijo tudi pogoste zamude, roki ali motnje pri delu. _ o ———
» Stanje lahko prav tako poslabsa neustrezno fizicno delovno okolje , saj se je tezko ~izven dela

koncentrirati pri povisanih temperaturah ali v hrupnem okolju. Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

= Nepriznavanje tezav

« Pomembno se je zavedati, da bo nekaterim ljudem tezko priznati, da imajo zaradi prevelikega Kaj storiti
stevila zahtev tezave, saj bodo morda v tem videli znak sibkosti ali nezadostnosti. Zato je m——
smotrno natancno spremljati in obvladovati tako zahteve dela kot vire za delo - ""'g 2 ge!S}V?‘

eloqajaici
{y European Agency * Miti in dejstva —
% for Safety and Health . . . delavci
=
T atWork Nazaj na ‘vzroki za stres pri delu’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Dejavniki tveganja pri delu: pomanjkanje osebnega nadzora

= Dobro je imeti nadzor

« Stopnja nadzora, ki ga ima oseba nad nacCinom opravljanja svojega dela, lahko vpliva na
obseg, v katerem se sooCa s stresom. Pomembno je ravnhovesje med obsegom osebnega
nadzora in med obsegom nadzora, ki ga imajo nad njihovim delom drugi.
» Ce oseba priCakuje oseben nadzor in vpliv na naCrtovanje in opravljanje svojega dela, in sta ji
nadzor in vpliv tudi omogoc€ena, ji bo to pomagalo pri spoprijemanju z izzivi, s katerimi se bo
pri delu sreCevala. —

Domov

» Slabo je, e oseba nima nadzora

- Ce oseba nima nadzora, ki ga pri¢akuje, ali pa e drugi dolo¢ajo tempo ali naéin njenega —“—Ka. = _
dela, to lahko prispeva k obCutkom stresa. Vzroki ;zlztres pri

« Ce oseba nima nadzora nad tveganji, lahko to prav tako prispeva k obCutkom stresa. Na Vzrokizastres
primer: slab odnos do varnosti v organizaciji lahko pri osebi, ki na to nima vpliva, povzroci izyendela.
stres, Se posebej, Ce meni, da je ogroZzena njena lastna varnost. Vpllv ha moje

« Pomanjkanje prilagodljivosti delovnih zahtev in potreb na delu lahko prav tako prispeva k

; . - .. . v v Ucinek na posel
stresu in osebi preprecCi razvoj in uporabo novih vescin.

Kaj storiti

Miti in dejstva -

‘*:' delodajalci

{, European Agency Miti in de s_tva -
for Safety and Health _ ; : : - delavci
T atWork Nazaj na ‘vzroki za stres pri delu www.healthy-workplaces.eu
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Dejavniki tveganja pri delu: nezadostna podpora

= Pomanjkanje podpore in spodbude s strani drugih oseb
na delovnem mestu lahko povzroci stres. Do tega
lahko pride zaradi nezadostnih informacij in virov, ki jih
mora delavcu zagotoviti organizacija, da lahko delavec
opravlja svoje delo, ali pa ker druge osebe ocitno ne
prepoznajo zahtev in potreb, s katerimi se delavec

soocCa, ali dela, ki ga opravlja. Kazalo

Domov

» Podpora in pozitivhe povratne informacije tako s strani
sodelavcev kot s strani vodij lahko pomagajo pri
obvladovanju zahtev. Ob podpori bodo ljudje bolj
verjetno obvladali viSje stopnje pritiska ali zahtev.
Podpora je lahko v obliki druzbene podpore ali
neposredne podpore pri opravljanju dela

. Kaj je stres

Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti ‘
Miti in dejstva — l
— i i
.qezloda!alm 4
European Agency * Miti in dejstva —
# for Safety and Health — _ : ; / delavci
at Work Nazaj na ‘vzroki za stres pri delu www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Tveganja pri delu: nesprejemljiva obnasanja

» Nadlegovanje lahko imenujemo tudi ustrahovanje, trpinCenje ali psiholosko nasilje in je

splosno prepoznano kot psihosocialno tveganje na delovhem mestu. Pojem se nanasa na

ponavljajoCe se, nerazumno obnasanje, usmerjeno proti zaposlenemu ali skupini

zaposlenih, z namenom Sikaniranja, ponizevanja, razvrednotenja ali posredovanja grozenj

osebam, ki so tar€a nadlegovanja. Nadlegovanje lahko vkljuCuje tako verbalne kot fiziChe
napade, pa tudi subtilnejSa dejanja, kot je npr. socialno izolacijo. VkljuCuje tudi spolno
nadlegovanje, ki zajema vse oblike nezelenega verbalnega, neverbalnega ali fiziChega

ravhanja spolne narave.

= \/Casih je za nadlegovanje odgovoren posameznik. V drugih primerih pa slabo
psihosocialno delovno okolje spodbuja odnose ali obnasanje, zaradi katerega se lahko
razvije nadlegovanje. V takih primerih je velika verjetnost, da se bodo v nadlegovalno

vedenje vkljuCili Se drugi delavci.

» Delavec je lahko podvrzen tveganju za nasilje ali nadlegovanje s strani sodelavcev ali

javnosti, s katero se sreCuje pri svojem delu.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Nazaj na ‘vzroki za stres pri delu’

www.healthy-workplaces.eu
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Slabi odnosi

= Ceprav so razlike v mnenjih v delovnem okolju normalen pojav, lahko odnosi pri delu
povzrocijo stres, Ce se ljudje srecCujejo z diskriminacijo, neresenimi konflikti z drugimi ali
pa z nesprejemljivim obnasanjem (telesno ali verbalno nadlegovanje).

= V/Casih lahko delavec meni, da ga ne obravnavajo posteno v odnosu do kolegov, ali pa
da njegovih skrbi glede dejavnikov pri delu (npr. varnostnih vidikov) ne jemljejo resno,

kar vodi v konflikt.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Nazaj na ‘vzroki za stres pri delu’

www.healthy-workplaces.eu
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Nadlegovanje

= Prijave, ki jinh podajo delavci v zvezi z nadlegovanjem, je treba vedno jemati resno. VCasih
lahko oseba obcuti stres, ker meni, da njenih tezav in skrbi ne jemljejo resno. Tudi Ce drugi

ne dojemajo doloCenega obnasanja kot nadlegovanje, je treba obravnavati dojemanje

prizadetega posameznika.

» Poleg dejanskega zmanjSanja tveganja lahko usposabljanje in svetovanje delavcem v zvezi
z resevanjem tezavnih situacij pripomoreta tudi pri zmanjSevanju stresa v takih situacijah.

Zato je pomembno, da imamo vzpostavljene politike in postopke za obravnavo takega
obnasSanja, s Cimer omogocimo njihovo prijavljanje in obravnavo.

= Sindikati in delodajalci v EU so sprejeli sporazum v zvezi z nadlegovanjem in nasiljem pri

delu.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork
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Dejavniki tveganja pri delu: nerazumevanje vliog in odgovornosti

= Stres se pogosto pojavi ob nejasnosti glede razlicnih viog in odgovornosti, ki jih imajo ljudje, ali
kadar te vloge in odgovornosti povzrocCijo konflikt. Na primer: oseba, ki ima Stevilne
odgovornosti, lahko ugotovi, da so te vC€asih v navzkrizju z razli€nimi zahtevami sodelavcey,
vodij ali drugih oseb (npr. strank), zaradi Cesar jih tezko izpolnjuje ali jim je le stezka kos.Od
osebe se npr. zahteva, naj opravi naloge, ki jih ne dojema kot del svojih zadolzitev (ali ki jih
dojema kot del zadolzitev nekoga drugega). Do tega lahko pride, ker ni jasno kaj dejansko je
njihovo delo, ali ker nihCe ne ve, kdo bi moral opraviti doloCeno nalogo.

» Drug potencialni vir stresa je, Ce oseba Cuti, da je njena vloga nezdruZljiva z njenimi vesSCinami
In sposobnostmi, in je v stresu bodisi ker ji je bila dodeljena vloga, ki presega njene zmoznosti -
ali pa ker so ji dodelili odgovornosti, ki se ji zdijo ponizujoCe 0z. ji niso V izziv.

= Pomembno je zagotoviti, da je vsem udelezencem jasno, kaksne so njihove vioge in vioge
oseb, s katerimi delajo.

{ European Agency
for Safety and Health - . - - ,
T atWork Nazaj na ‘vzroki za stres pri delu www.healthy-workplaces.eu
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Dejavniki tveganja pri delu: nevkljucenost in neinformiranost o
organizacijskih spremembah

= Spremembe v organizaciji lahko vodijo v negotovost in
dvome, Se posebej Ce se jih slabo uvaja in o njih ne
ustrezno informira zaposlene, kar lahko pri ljudeh
povzroCi stres. Na doloCen nacCin je negotovost, ko ne
vesS kaksna bo prihodnost lahko Se hujsa od tega, da

ves, da bo prihodnost slaba.
Kazalo

= Na primer: Ce oseba ve, da bo odpuscena, ji to
omogocCa, da zacne nacrtovati in ukrepati , Ce pa ne
ve, kaj se bo zgodilo je samo negotova.

Domov

Kaj je stres

Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres

= Kjer je to mogocCe, bo vkljuCevanje delavcev in izven dela
Vpliv na moje

posvetovanje z njimi glede sprememb (vsaj s
informiranje in ozave$c¢anje) pomagalo zmanjSati Uginek na posel
tveganje za stres.

Kaj storiti ‘

Miti in dejstva — l

~ delodajalci
European Agency s Miti in deistva =

for Safety and Health : . : - , delavci
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Dejavniki tveganja pri delu: nasilje s strani tretjih oseb

» Nasilje zajema zalitve, groznje ali fiziCno agresijo in je
potencialno resno poklicno tveganje. Situacije, v katerih
lahko pride do nasilja, je mogocCe predvideti. Tveganje je
vecCje pri delu s strankami, z denarjem ali, Ce je delavec
na delovhnem mestu sam.

Kazalo
= Ukrepi za zmanjSanje teh tveganj (npr. prek oblikovanja o Domov
delovnega okolja in dela) bodo zmanjsali tako zaznavo T

groznje za tovrstno nasilje kot tudi dejansko tveganije. Vazroki za stres pri

delu
Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti ‘
Miti in dejstva — l
~ delodajalci

European Agency * Miti in deistva =
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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

DEJAVNIKI ZA STRES
|ZVEN DELA

Kazalo

- Dejavniki za stres izven )
omov d
— ela ]

Kaj je stres » Dejavniki za stres izven dela

Vzroki za stres pri  Ravnovesje med delom in

delu zasebnim Zivljenjem

Vzrokizastres @ | @ — .. .. — )
izven dela » Pomembnejsi Zivljenjski dogodKki

!ws * Osebne in socialne tezave

Zaposiene .

Effects on my * m
business e Finance

Kaj storiti » Bolezen/izquba bliznjega
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Delavci

2 5
e
°
b ~r
European Agency e /4.,\%\
£
* 4 s

J for Safety and Health
at Work Healthy Workplaces




Dejavniki tveganja za stres izven dela

Delodajalec nima nadzora nad zasebnim Zivljenjem zaposlenih. Kljub temu pa je pomembno, da se zaveda

dejavnikov, ki ne izvirajo iz dela, saj lahko ti zmanjSajo delovno uspesdnost delavca. Ceprav delodajalec na tem
podro€ju nima zakonskih obveznosti, lahko vendarle pomaga, Cetudi samo s soCutjem. Nekateri lahko prizadetim

pomagajo npr. z zaCasnimi spremembami zahtev ali obvez na delu. Nekateri delodajalci so svojim delavcem
pomagali poiskati podporo ali svetovanje, ki sta pripomogla tudi k bolj u€inkovitem delu delavceuv.

= Zivljenjske zahteve medsebojno tekmujejo za pozornost. Ljudje so lahko kos mnogim zahtevam pri delu; ali pa

uspejo delati ob mnogih zahtevah doma. VCasih pa se lahko nabere preveC zahtev. Pomembno je razumeti

mnoge razliCne nacine, na katere lahko zahteve pri delu in doma prispevajo k stresu. Koncéni povod ali sprozilo je

lahko povsem banalno - in lahko se pojavi pri delu ali doma - a uCinki na obe podrocji so lahko daljnosezni.

* Ravnovesje med delom in zasebnim zivljenjem
- Usklajevanje zahtev na delu in doma

mwe wae

- Poroka, nose€énost in nega otroka, locitev, selitev
* Osebne in socialne tezave

- Vprasanja zivljenjskega sloga, alkohol in droge, bivalne razmere

e Odnosi

- Konflikt, nadlegovanje, pomanjkanje podpore

e Finance

-Skrbi v zvezi z dolgovi in denarjem
* Bolezen/izguba bliznjega

- Skrb za druge, osebna bolezen, izguba druzinskega €lana ali prijatelja

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Nazaj na ‘vzroki za stres izven dela’

www.healthy-workplaces.eu
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: ravnotezje med delom in
zasebnim zivljenjem

= Usklajevanje delovnih in domacih zahtev

* Na ravnovesje med delom in zasebnim zivljenjem
lahko gledamo kot na zadevo, ki izvira iz dela ali pa ne.
Do tezav pride, Ce se zahteve na delu vmesSajo v
zasebno zivljenje, uCinki tega pa so pogosto vidni v
okolju izven dela. Doseganje ustreznega ravnotezja
med delom in zasebnim zivljenjem, vklju¢no z
domacim okoljem in zivljenjem v skupnosti na splosno,
je pomembno. Usklajevanje razlinih zahtev in
pogojev, ki izvirajo iz tega, je lahko izziv, ki v€asih vodi [ J Kai je stres

v navzkrizja glede Casa, obveznosti in podpore. Vzroki za stres pri
delu

. Zivljenje izven dela w Vzroki za stres
- To je pomembno, ne le zaradi medosebnih odnosov , fzven dela
- . . . . - . Vpliv na moje
pac pa tudi zaradi nujno potrebnih priloznosti za

zaposlene
sproscanje in pocitek od delovnih izzivov. Uginek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
- e 1t
(’ European Agency Miti in de|s_tva =
(& for Safety and Health : : ; _ - delavci
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: pomembnejsi zivljenjski
dogodki

» Poroka, nosecnost in nega otroka, loCitev, selitev

* Pomembni zivljenjski dogodki niso le negativni dogodki, kot
so loCitev, bolezen ali izguba bliznjega. Velike zahteve za
vkljuCene osebe lahko predstavljajo tudi pozitivnhe dejavnosti,
kot je naCrtovanje poroke.

» Tudi dogodki, kot so selitev ali rojstvo otroka, tudi Ce so
nacrtovani, lahko prispevajo k zahtevam, ki tekmujejo za
pozornost posameznika, zaradi ¢esar sta nacCrtovanje in
organiziranje tezavna.

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: vprasanja zivljenjskega
sloga, alkohol in droge, bivalni pogoji

= VCasih ljudje uporabijo kajenje, alkohol ali uzivanje drog kot sredstvo za ,,odklop® in
obvladovanje stresa.

= V nekaterih primerih pa je uporaba alkohola ali drog vzrok za tezave, Se posebej, ko zaCne
vplivati na to, kako dobro lahko oseba deluje.

» Tudi spoznanje, da ima druzinski €lan ali bliznji prijatelj tezave z drogo ali alkoholom je lahko

dejavnik tveganja, saj si oseba prizadeva pomagati.

. R . : v . . . v Kazalo
» Prenatrpano bivalisCe ali slabe stanovanjske razmere, znacCilne npr. za priseljence ali zaCasne

delavce, so prav tako dejavniki tveganja. Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva — ‘
~ delodajalci

e —— :
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: konflikt, nadlegovanje,
pomanjkanje podpore

= QOdnosi in prijateljstva izven dela lahko prispevajo k obCutku stresa pri delu. Nasilje in
nadlegovanje nista le tezavi pri delu.

= VCasih lahko zahteve drugih vodijo v obCutke pomanjkanja podpore ali v konflikte med
razlicnimi zahtevami.

= \/Casih pa lahko podpora in razumevanje bliznjih iz zasebnega zivljenja pomagajo pri

spopadanju z zahtevami na delovnhem mestu.
Kazalo

/ Domov

O Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti (
Miti in dejstva - l
‘-:-* .(!ezloda!alm .
{5 European Agency Miti in de|stva =

for Safety and Health : . : - , delavci -
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: finance - skrbi glede dolgov
ali denarja

» FinancCne skrbi, kot so npr. najem hipotekarnega

2

kredita, narasCajocCi dolgovi, sooCanje z
odpusCanjem z dela ali sploSne denarne skrbi, so
lahko stresne in povzrocCajo tesnobo. Tako kot pri
drugih zahtevah lahko tudi pomanjkanje nadzora
nad osebnimi financami prispeva k stresu.

European Agency
for Safety and Health

at Work Nazaj na ‘vzroki za stres izven dela’ www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces

Kazalo

Domov

Kaj je stres

Vzroki za stres pri ‘
delu J

Vzroki za stres 1
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva—
delodajalci .

Miti in dejstva— |
delavei
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: bolezen/izguba bliznjega

= Skrb za druge, osebna bolezen, izguba druzinskega Clana ali prijatelja

= Osebna bolezen ali bolezen bliznje osebe, Se posebej ob obveznosti skrbi za to osebo, lahko
povzro i stres. Vloga negovalca zahteva spremembe vsakodnevnih opravil in druzinske
dinamike.

= SoocCanje z boleznijo ali izgubo bliznjega je lahko stresno, saj se trudimo sprejeti bolezen ali
izgubo ter shajati z njima. To lahko vodi v intenzivnejSe obCutke zalosti ali jeze, ki imajo lahko
posledice na dusevno zdravije. Kazalo

» Druge zahteve, na primer urejanje pogreba, praznitev hiSe ali druge dejavnosti, skupaj s Domov

kakrsnimi koli financnimi posledicami, lahko prav tako prispevajo k stresu. Kal Je stres

Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
{5 European Agency Miti in deistva = |

for Safety and Health : : ; _ - delavci
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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

VPLIV STRESA NA
MOJE ZAPOSLENE

Kazalo Vpliv stresa na moje
zaposlene )
Domov ) _ _
» Kako opazim VD|IV stresa na svo|e
Kaj je stres zaposlene?(&2)
Vzroki za stres pri » Spremembe pri ljudeh
delu « Custvene
Vzroki za stres . onF
izven dela Ko mt!vne
Vpliv na moje * Vedenjske spremembe
zaposlene « Delavci prihajajo na delo, kadar se
Uginek na posel ne pocutijo dobro
* PoveCana odsotnost z dela
Kaj storiti
Miti in dejstva —
delodajalci
Miti in dejstva —
delavci
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Kako opazim vpliv stresa na svoje zaposlene?

= Stres ni bolezen, lahko pa opazite spremembe v razmisljanju, obCutenju ali vedenju svojin
delavcev pri delu. Pomembno je, da te znake prepoznate zgodaj, saj lahko v daljsSem obdobju
skodujejo telesnemu in duSevnemu zdravju. Na primer: skrbi glede tezav pri delu lahko
povzrodijo teZzave s spanjem. Ce te teZave trajajo dlje ¢asa, lahko oseba postane iz&rpana, kar
lahko vodi v bolezen.

= Reakcije na stres lahko vkljuCujejo: Kazalo

Custvene reakcije -
Kaj je stres

Kognitivne reakcije
. Vzroki za stres pri
Vedenjske spremembe delu

Slabo telesno in dusevno zdravje Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
~ delodajalci

(’ European Agency Miti in deis_tva =
(& for Safety and Health : — _ - delavci
T atWork Nazaj na ‘vpliv. na moje zaposlene www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Kako opazim vpliv stresa na svoje zaposlene?

Custvene reakcije

Pri delavcu se lahko pojavijo Custvene spremembe, kot
S0:

razdraZzljivost

tesnoba

slabo razpolozenje
izogibanje socialnim stikom
utrujenost

tezave v odnosih s sodelavci

Kognitivne reakcije
Pri delavcu lahko opazite:

da se tezko koncentrira

da ima tezave s spominom

da se tezko uci novih stvari

da se tezko odloCa

da izkazuje negativno razmisljanje

2 European Agency
Uf for Safety and Health
O atWork

Nazaj na ‘vpliv na moje zaposlene’

Vedenjske spremembe

Stres lahko spremeni nasSe obnasanje. Nekateri ucinki so na
videz nepomembni, drugi pa precej resni. Pri osebi lahko
opazite:
da je prevzela zivéno vedenje, kot je npr. grizenje nohtov
povecanje nezdravih strategij za sooCanje s teZavami, npr.
kajenje tobaka, uzivanje alkohola ali drugih substanc

Slabo telesno in dusevno zdravje

povecCano izogibanje socialnim stikom

da je postala nespretna ali malomarna (tudi v odnosu do

same sebe)

da slabo obvladuje Cas
da je postala nasilna ali agresivna

Daljsa izpostavljenost stresu lahko vodi v slabse telesno in
duSevno zdravje. Prav tako lahko zmanjSa naravno odpornost,

zaradi Cesar je oseba bolj dovzetna za druge tezave z
zdravjem. Pri teh osebah lahko opazite:

da prihajajo na delo tudi, kadar se ne pocutijo dobro
da so dlje in/ali pogosteje odsotne z dela

www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces

Kaj je stres

Vzroki za stres pri

delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
delodajalci

Miti in dejstva —
delavci
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Ljudje, ki trpijo za stresom, se pogosto spremenijo

= Morda boste opazili spremembe pri ljudeh, ki delajo za vas, in sicer v na€inu njihovega
razmisljanja, obCutenja ali obnasanja. Pomembno je, da te spremembe prepoznate ¢im bolj
zgodaj in da se pogovorite o vzrokih zanje takoj, ko je to mogocCe, da boste lahko pravoCasno
ukrepali in ustrezno podprli delavca, kjer je to primerno.

= UCinki stresa na druge ljudi so lahko opazni na razlicne nacine. Pojavijo se lahko doloCene
reakcije, (a ne nujno vse) s spodnjega seznama.

Custvene reakcije
Kognitivne reakcije
Vedenjske spremembe Kaj je stres

Slabo telesno in dusevno zdravje Vatoki 22 stres

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ lodajalci
- de oda.|a c
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Custvene

= Kadar so ljudje stezka kos zahtevam dela, se lahko ustveno odzovejo. Ce je oseba v stresu,
bo verjetneje imela tezave v odnosih z drugimi osebami in v prijateljstvin. Morda boste opazili,
da so delavci bolj razdrazljivi ali bolj tesnobni. Lahko se umaknejo vase, pojavljajo se tezave v
odnosih s sodelavci ali pa so pogosto videti depresivni.

= Posamezniki so videti nenehno utrujeni. Skrbi zaradi tezav pri delu lahko povzrocCijo tezave s
spanjem, ko oseba ne more zaspati ali pa se tekom noci (ali zgodaj zjutraj) zbuja in ne more
znova zaspati. To povzrocCi povecCano utrujenost. Po drugi strani pa lahko drugi ljudje v stresnih Kazalo
obdobjih spijo vec, se zjutraj tezje zbujajo in tezko ostanejo budni tekom dneva.

= Nekatere osebe postanejo bolj jokave in jokajo zaradi na videz nepomembnih stvari.

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
~ delodajalci
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Kognitivne

= Ko je oseba v stresu, so njene kognitivne funkcije spremenjene.

= QOpazite lahko, da oseba svojega dela ne opravlja tako dobro, kot sicer. Ima lahko tezave s
koncentracijo, tezave pri odloCanju in pomnjenju informacij. Prav tako ima lahko tezave pri

sprejemanju novih informacij.

Kazalo

Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
{5 European Agency s Miti in deis_tva =
delavei
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Vedenjske spremembe

= Stres lahko spremeni tudi nacCin obnasanja, tako da nekateri ljudje postanejo bolj zaprti vase in
tihi, drugi pa bolj agresivni in/ali nasilni. Opazite lahko tudi, da pri sooCanju s stresom vasi
delavci na primer vec kadijo ali pogosteje uzivajo alkohol. Pri teh osebah lahko opazite potrebo
po veC pavzah za kajenje ali zaznate vonj po alkoholu. Nekateri zanemarijo svoj videz. Zdi se
lahko tudi, da jim je manj mar za njihovo delo, zato je kakovost opravljenega dela slabsa, ali pa

zacno iskati bliznjice ali tvegati, zato da bi delo opravili hitreje.
= Sprememba v obvladovanju ¢asa, kot je na primer zamujanje na delo, je lahko dodaten

pokazatelj tezav.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Nazaj na ‘vpliv na moje zaposlene’
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Kaj je stres

Vzroki za stres pri

delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
delodajalci

Miti in dejstva —
delavci
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Delavci prihajajo na delo, kadar se ne pocutijo dobro

= Eden izmed znakov, ki jih lahko opazimo, je prihajanje delavcev na delo, kadar se ne pocutijo
dovolj dobro, da bi delali. To se imenuje prezentizem in je lahko rezultat obCutkov pritiska, da
morajo priti na delo, Ceprav so bolni. Tovrsten pritisk je lahko posledica vecC razlicnih dejavnikov,
kot so obCutki negotovosti glede sluzbe, Casovni pritiski ali delovna obremenitev, ali pa obCutek
lojalnosti do drugih delavcev; te dejavnike je mogocCe obravnavati na delovnem mestu.

= Nekateri ljudje se prostovoljno odlogijo za prihod na delo, Eeprav se ne po&utijo dobro. Ce pa
obstaja sum, da ne prihajajo prostovoljno, pa€ pa zaradi obCutka pritiska - ali obCutka Kazalo
,2dolznosti“ do svojih sodelavcey, ki jih ne smejo razoCarati (morda zaradi koliCine dela, s
katerim se soocCajo), potem je treba to obravnavati kot mozen opozorilni znak, saj bi lahko

prerasel v resnejSo bolezen in odsotnost, ¢e ga ne omejimo. il st

Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
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Povecana odsotnost z dela

= DolgoroCna izpostavljenost stresu lahko prispeva k resnim zdravstvenim tezavam, ki lahko
vplivajo na celo telo. Ni jasnih dokazov, da stres dejansko povzroCi te tezave, vsekakor pa
lahko stvari poslabsa. Prek visokega krvnega tlaka stres prispeva k nastanku tezav s srcem in

tako povecCa tveganje za sréne napade. Zavira lahko imunski sistem, zato je oseba bolj

dovzetna za bolezni. Tudi nekatere tezave miSiCno-skeletnega in reproduktivhega sistema so
lahko povezane s stresom. Te zdravstvene tezave Se poslabsajo stanje, saj prispevajo k stresu,
ki ga je oseba ze obcutila, preden je zbolela.

= Tako lahko ugotovimo, da je odsotnost z dela v obliki podaljSanega trajanja bolniSke odsotnosti,

pogostejSih bolniSkih odsotnosti ali pa nepojasnjenih odsotnosti, prav tako dejavnik pri

posameznikih, ki trpijo za stresom. Vodenje dobre evidence odsotnosti vam lahko pomaga

prepoznati vse morebitne tezave in vam pomaga pri njihovem reSevanju.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Nazaj na ‘vpliv na moje zaposlene’

www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces

Kaj je stres

Vzroki za stres pri

delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
delodajalci

Miti in dejstva —
delavci

47



Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

UcCinek stresa na moj
posel

Kazalo .. .
— —[ Ucginek stresa na moj posel }
Domov
- * \/pliv stresa na moje zaposlene
iie st v . v .
] j& STes « Kakgen je udinek stresa na moj
Vzroki za stres pri osel?
delu p—.v . ) )
Vazroki za stres * Zmanjsana uspesnost pri delu in
izven dela prezentizem
Vpliv na moje « Vedja odsotnost in nezgode
zaposlene

Povecana fluktuacija zaposlenih

Ucéinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
delodajalci

Miti in dejstva —
delavci
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Kaksen je ucCinek stresa na moj posel?

= Na vas posel lahko stres vpliva na razlicne nacine, vkljuéno s povecanimi stroSki za zaposlene
in upadi storilnosti.

Priblizno polovico odsotnosti z dela je mogoCe povezati s stresom

ZmanjSana uspesnost pri delu zaradi stresa stane Se enkrat toliko kot odsotnost — ZmanjSana
uspesnost je posledica

Stres pri delu lahko privede do petkrat pogostejSih nezgod Kazalo
Priblizno petina fluktuacije zaposlenih je povezana s stresom pri delu

Odsotnosti zaradi stresa trajajo precej dlje kot odsotnosti, ki jih povzrocCijo drugi dejavniki

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
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Priblizno polovico odsotnosti z dela je mogoc€e
povezati s stresom

ZmanjSana uspesnost pri delu zaradi stresa stane

Kaksen je ucCinek stresa na moj posel?

BolniSka odsotnost zaradi slabega zdravja,
povezanega s stresom

Slabo zdravje, posredno povezano s stresom (ali ki

ga je stres poslabsal)

BolniSka odsotnost kot nacin soo€anja s stresom
BolniSka odsotnost zaradi slabe vklju€enosti/nizke

morale

Se enkrat toliko kot odsotnost — ZmanjSana
uspesnost je posledica

Manj uCinkovitega dela

Slabe koncentracije

Tezav pri sprejemanju odloCitev

Utrujenosti

Slabega obvladovanja Casa

f? European Agency

Uf for Safety and Health

o atWork

Nazaj na ‘u€inek na posel’

Priblizno petina fluktuacije zaposlenih je povezana s stresom
pri delu zaradi

e Slabe vkljuCenosti/nizke morale

e Prekomernih zahtev

Tezav z nadzorom

e Konfliktov in slabih odnosov

Slabega vodenja sprememb

Drugih dejavnikov v delovnem okolju

Kazalo
Stres pri delu lahko privede do petkrat pogostejSih nezgod Domov
zaradi S—
. aj je stres
e Slabe koncentracije
e Tveganega obnaSanja delu
e Casovnega pritiska Vzroki za stres
. . . . izven dela
e Pomanjkanja komunikacije . :
Vpliv na moje
zaposlene
Odsotnosti zaradi stresa trajajo precej dlje kot odsotnosti, Ki jih Uginek na posel
povzrogijo drugi dejavniki o
. . v v . aj storiti
e Podatki na primer kazejo, da v povprecCju odsotnost zaradi m——
stresa traja veC kot 40 % dalj Casa, kot odsotnost zaradi tezay z M'ﬂéilﬂii:fﬁ?'
kostno-misic¢nim sistemom. s Miti in dejstva —
delavci
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UcCinek stresa na moj posel: zmanjsana uspesnost pri delu in
prezentizem

a
= Stres zmanjSuje delovno uspesnost

* Raziskave so pokazale, da zmanjsana uspesnost pri delu zaradi stresa stane Se
enkrat toliko kot odsotnost. =

« Simptomi stresa (kot so slaba koncentracija, tezave pri sprejemanju odlocCitev,
negativno razmisljanje in utrujenost) imajo negativen vpliv na uspesnost delavcev.
Do tega najverjetneje pride precej prej, preden simptomi stresa prizadenejo zdravje
v tolikSni meri, da je delavec odsoten z dela.

Kazalo
= QOsebe prihajajo na delo, kadar se ne pocutijo dobro Domov
. o e . v . : ) Kaj je stres
» Ocena je, da le priblizno tretjina stroskov delodajalca zaradi stresa nastane zaradi : :
. ) v N v g . .. Vzroki za stres pri
dejanske odsotnosti delavcev. Vcasih delavci kljub slabemu pocutju prihajajo na delu
delo. To imenujemo ,prezentizem” in pomeni ,izgubo produktivnosti, ki nastopi, Vatokiza sites
kadar zaposleni prihajajo na delo, a zaradi slabega zdravja delajo z zmanjS$ano —
.. - o« Vpliv na moje
zmogljivostjo®. zaposlene
« Za prezentizem obstajajo Stevilni razlogi. Delavci morda ne zelijo razoCarati svojih UsiEkaDoEe!
sodelavceyv ali pa organizacije, za katero delajo, morda se bojijo, da bodo izgubili ——
sluzbo, ali pa jih skrbi morebitna izguba dohodka. Kaj storif
Miti in dejstva -
‘*:' .qglodaialci
.2 European Agency —J—Mltl in de s_tva =
(& for Safety and Health : — - delavci
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UcCinek stresa na moj posel: vecja odsotnost in nezgode

= BolniSka odsotnost

= Po podatkih Evropske agencije za varnost in zdravje pri delu (EU-OSHA) je priblizno
polovica odsotnosti z dela povezana s stresom.

= QOdsotnosti, povezane s stresom, so lahko posledica:

» Slabega zdravja, neposredno povezanega s stresom; Kazalo
» Slabega zdravja, posredno povezanega s stresom (Ce ima delavec osnovno bolezen, jo stres lahko poslabsa);
» obcutka delavca, da rabi nekaj Casa odsotnosti z dela (ker je pritisk pri delu prevelik, da bi mu bili na delu lahko Domov
kos);
 Slabe vklju€enosti/nizke morale, ko delavec izostane z dela zaradi nezadovoljstva s svojo sluzbo. Kaj je stres
= Povecano Stevilo nezgod Vzroki 2a stres pri
Vz_roki za stres
 Stres pri delu lahko privede do petkrat pogostejSih nezgod. fzven dela
- Utrujenost, slaba koncentracija, tvegano obnasanje, pomanjkanje komunikacije in skudnjava, da bi ,ubirali M‘;'a"’—'— |cm
bliznjice“ zaradi Casovnih pritiskov pri delu lahko privedejo da pove€anega Stevila nezgod. Na primer: raziskava
Spanskih delovnih mest je pokazala, da je utrujenost peti najpogostejsi vzrok za nezgode pri delu. Ucinek na posel
* Na Nizozemskem so dokazali jasno povezavo med pritiskom pri delu in nezgodami pri delu. Delavci, ki so Kai storiti
navedli, da ,vedno delajo pod pritiskom®, so imeli priblizno petkrat ve&je moznosti za nezgodo, kot tisti, ki ,nikoli e —
niso prevzeli takega dela. Miti in dejstva -
~ delodajalci
f? European Agency S —J—Miti in de's_tva =
(& for Safety and Health delavci
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UcCinek stresa na moj posel: povecana fluktuacija zaposlenih

» Priblizno petina fluktuacije zaposlenih je povezana s stresom pri delu.

« Ko imajo delavci negativne izkuSnje v zvezi z delom, kot so npr. nezadovoljstvo z delom,
konflikt, prekomeren pritisk, nizka morala ali negotovost glede sluzbe, je vecCja verjetnost, da
bodo prenehali svojo trenutno zaposlitev in poiskali priloznosti drugje. To lahko za delodajalca
pomeni precejsnjo izgubo dragocenega znanja in izkusenj, obenem pa tudi izgubo nalozb v
usposabljanje in razvoj ter dodatne stroske zaposlovanja na novo. Se posebej v zelo majhnih Kazalo
podjetjih lahko fluktuacija otezi pravo€asno dobavo blaga ali izvedbo storitev.

Domov
* V obsezni evropski raziskavi med delavci je 19 % delavcev navedlo stres v sluzbi kot klju¢ni il st
razlog za fluktuacijo zaposlenih. Poleg tega je 19 % delavcev kot kljuéni razlog za to Vzrokl Za stres prl

fluktuacijo navedlo stopnjo delovne obremenitve, 16 % jih je navedlo pomanjkanje podpore s Varoki za stres
strani linijskih managerjev, 14 % pa jih je navedlo Stevilo delovnih ur. zygn.dela.
Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ lodajalci
- de oda.|a c
.2 European Agency Miti in de|s_tva =
for Safety and Health : — - delavci
7 atWork Nazaj na ‘u€inek na posel www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

KAJ STORITI
Kazalo —[Kai storiti }

Domov  |zboljSajte ozave$éenost
Kai je stres « Obvladujte tveganja: ocenite
——— . Obvladullte.tveqan.|a: ukrepajte
delu * Preventivni ukrepi
Vzroki za stres « Korekcijski ukrepi
izven dela —. ——
Vpliv na moje » IzboljSajte vzdrzljivost
zaposlene
Uéinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
delodajalci

Miti in dejstva —
delavci
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Kaj lahko naredim, da bom pomagal/a svojemu poslu in delavcem?

» QOdpravljanje psihosocialnih tveganj pri delu je dobro za posel - obenem pa je dobro tudi za delavce. Dober

pristop k zmanjSanju in obvladovanju teh tveganj bo najverjetneje vkljuCeval kombinacijo ukrepov.

= Kot pri vseh tveganjih na delovnem mestu mora biti odpravljanje tveganj prednostna naloga in je tudi
zakonska obveznost. Vendar pa obstajajo Se drugi ukrepi, ki jih lahko sprejmete in ki so, Cetudi niso
obvezni, del dobre prakse vodenja. Ti ukrepi ohranjajo dobro psihosocialno delovno okolje z zdravimi in

ucinkovitimi delavci.

IzboljSajte ozavescenost

! |

Obvladujte tveganja: ocenite

Obvladujte tveganja: ukrepajte

¥

Preventivni ukrepi

(’ European Agency
Uf for Safety and Health

T atWork Nazaj na ‘kaj storiti’

¥

Skrb za zdravje

.

Korekcijski ukrepi

IzboljSajte vzdrzljivost

www.healthy-workplaces.eu

—

-
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Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
delodajalci

Miti in dejstva —
delavci
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)

—[ IzboljSajte ozavescenost ]

» Zagotovite, da obstaja skupno
razumevanije stresa;
» Spodbudite zavzetost vseh vklju¢enih

za obvladovanje stresa
» Poskrbite za razvoj in ozavesS¢enost
delavcev o politiki glede stresa

—[Kai storiti }

IzboljSajte ozaveSCenost
Obvladujte tveganja: ocenite
Obvladujte tveganja: ukrepajte

Preventivni ukrepi
Korekcijski ukrepi
IzboljSajte vzdrzljivost

‘[ Ocenite }

* Ocenite

» Bodite pripravljeni ha spremembo

« QOcenite tveganja

« Bodite pozorni na osebe, ki so najbolj

izpostavljene tveganju
« Vodite evidenco tvegani

—

4{ Ukrepajte

»  Pogovorite se o ukrepih
* Pripravite se na ukrepanje

4[ Preventivni ukrepi

—

« Korekcijski ukrepi

 Prekomerne zahteve

« Pomanjkanje osebneqga nadzora

 Nezadostna podpora

« Slabi odnosi (vkljuéno z
nadlegovanjem)

* Nasilje s strani tretjih oseb

« Slabo vodenje sprememb

Nazaj na ‘kaj storiti’

4{ Korekcijski ukrepi }

« Spremembe dela
 Usposabljanje, odlo¢anje in vioge

* Vkljucite druge in zagotovite

podporo
 Spodbujanje zdravja

J IzboljSajte vzdrzljivost ]

* |zboljSajte vzdrzljivost

e Tudi psihi€éno zdravje je
pomembno

* Krepitev zdravja in dobrega
pocdutja delavcev

» Zdrava prehrana

* Telesna aktivhost in zmerno pitje
alkohola

* Odmori in sproS¢anje

» Krepitev Sustvene vzdrzljivosti
delavcev prek dobrega vodenja
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Kaj storiti: izboljsajte ozavescenost na delovhem mestu

= Ker marsikdo ne razume, kaj so psihosocialna tveganja in zakaj jin je treba pri delu obvladovati,
je pomembno, da zaCnete z ozavesSCanjem pri vseh delavcih in da spodbudite njihovo
zavzetost za aktivno prepreCevanje in obvladovanje psihosocialnih tveganj na delovnem mestu.

» Glede na velikost vasega podjetja vsi predlogi v tem priroCniku morda ne bodo primerni - ali pa
se boste stvari lotili na drugacen nacin. Na primer: Ce imate le nekaj delavcev, ne bodo potrebni
formalni sestanki in gradiva o usmeritvah. Kljub temu pa je koristno, da stvari zabelezite, tako
da bo vsem jasno, o ¢em ste razpravljali in kaj ste sklenili, ter da lahko, po potrebi, pokazete
drugim, kaj ste naredili. Trije kljuCni napotki so:

« zagotovite, da obstaja skupno razumevanje stresa;
« spodbudite zavzetost vseh vkljuéenih za obvladovanje stresa; il st

 poskrbite za razvoj in ozaveS&enost delavcev o politiki glede stresa. Vzroki 2a stres pri

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Mig ir ge!s}v_a -
~ elodajalci
. E A s Miti in dejstva —
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Ozavescanje na delovnem mestu: zagotovite skupno razumevanje

= Stres je izraz, ki ga redno uporabljamo, a ga vsi ne razumejo povsem. Zato je pomembno, da
zaCnete z zagotavljanjem skupnega razumevanja stresa:

kaj to je;

kaksni so njegovi simptomi;

kaksni so njegovi dolgorocni vplivi na zdravje;

kaj ga lahko povzrodi;

katere ukrepe lahko izvedejo organizacija in posamezni delavci, da ga zmanjsajo.

Kazalo
= Zagotavljanje skupnega razumevanja med vsemi delavci bo zagotovilo trden temelj za obvladovanje -
stresa na vaSem delovnem mestu. —
Kaj je stres
= |zberite pravi pristop Vzroki 2a stres pri
- Ne pozabite, da glede na velikost vasega podjetja vsi predlogi v tem priroCniku ne bodo primerni. Varoki za stres
Ceprav se lahko stvari lotite na drugacen nacin, pa nacela ostajajo enaka. PrepriCajte se, da vsi izven dela
razumejo, da: Vpliv na moje
i . . - . zaposlene
— so psihosocialna tveganja na delovnem mestu lahko prav tako pomembna kot fiziCna tveganja;
- so delodajalci dolZni obvladati taka tveganja; Ucinek na posel
— stres Skoduje zdravju delavcev in podjetju; o
Y- . . . . . Kaj storiti
— za ucinkovito spopadanje s stresom je potrebno sodelovanje vseh vpletenih.
Miti in dejstva -
~ delodajalci
{ European Agency . . .. y Mjstv_a—
 forSfety and Healt Nazaj na ‘kaj storiti’ delavci
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OzavescCanje na delovnem mestu: posredujte sporocilo vsem

= Posredujte sporocilo vsem

 Ker mnogi tezje razumejo psihosocialna tveganja kot, na primer, tveganja zaradi hrupa ali kemikalij
na delovnem mestu, je pomembno, da zagotovite prepoznavanje in sprejemanje dejstva, da je
obravnava teh tveganj zakonska obveznost - in obenem korist za podijetje. Uporabite letake, kratke
teCaje, neformalne razgovore ali pa preprosto poklepetajte s svojimi delavci, da jim boste
posredovali to sporocilo.

* Ne glede na izbrane ukrepe morate zagotoviti, da vsi jasno razumejo:
- kaj je stres (in kaj stres ni);
— vzroke stresa,
— mozne ucinke dogodkov izven dela na delavce;
— pomen iskanja pomoci za delavce v zgodniji fazi.

= Spodbujajte odprtost

- Pomembno je, da delavce spodbujate k temu, da so pozorni na stres pri sebi in drugih. To, kar je
razlog za stres pri enem delavcu, ni nujno razlog za stres pri drugemu delavcu. Pomembno je, da
se delavci zavedajo, da lahko opozorijo na kakrsne koli skrbi, ki jih imajo (in pri kom lahko to
storijo), ';er da se lahko zanesejo na to, da bodo njihove pobude sprejete in obravnavane (kjer je
mogoce).

» Poleg neformalnega spodbujanja delavcev k temu, dobra praksa narekuje, da obCasno povpraSate
delavce, Ce imajo kaksSne skrbi. Lahko se tudi odloCite za kratka sreCanja, na katerih usposabljanje
glede stresa zdruzite s povratnimi informacijami o tezavah.

—

L]
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Ozavescanje na delovnem mestu: zagotovite zavzetost

= Za uCinkovito obvladovanje stresa je bistvenega pomena, da zagotovite zavzetost vseh
udelezenih, Se posebej managerjev.

= Da bi zagotovili njihovo zavzetost in to pokazali vsem delavcem, je pomembno:
» da se zavedate, da lahko psihosocialna tveganja skodujejo zdravju in varnosti delavcev ter da
jih je treba zmanjSati oziroma obvladati;

» da razumete kaksen vpliv imajo stres in druge oblike slabega zdravja, do katerih pride zaradi
teh tveganj, na vase podjetje. Simptomi stresa lahko predstavljajo precejSnje breme za Kazalo
manjSa podjetja zaradi zmanjSane uspesnosti, vecje odsotnosti, vecjega Stevila nezgod in
odhajanja delavcev iz organizacije zaradi slabega zdravja ali nezadovoljstva. V mnogih

Domov

primerih so ukrepi, ki jin lahko sprejmete, enostavno primeri dobrega poslovanja. Kaj je stres
Vzroki za stres pri
» da razumete poslovne koristi. Odvisno od narave vase dejavnosti lahko kot koristi Stejemo Vzrol%stres
vecjo uspesnost podjetja, manjSo odsotnost delavceyv, vecjo predanost in vkljuCenost " izvendela
delavcev, vecjo varnost ali manjSe odhajanje delavcev iz organizacije. Vpliv na moje

zaposlene

- zagotoviti zavzetost vseh vklju¢enih strani (managerjev, delavcey, sindikatov). Pomembno je, | Utineknaposel
da to izkazujete z odloCnim vodenjem, zaCensi z jasno politiko, ki opredeljuje ukrepe, ki jih
boste izvedli.

Kaj storiti

Miti in dejstva -
~ .(!gloda!alcl
; . " = Miti in dejstva —
for Safety and Health Nazaj na ‘kaj storiti’ delavci
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Ozavescanje na delovnem mestu: razvijte politiko

= Politika mora opredeliti ukrepe, ki jih boste izvedli, in doloCiti nosilce in odgovornosti, povezane z
izvedbo teh ukrepov. V podjetju, ki zaposluje malo delavcev, zapisana politika ni potrebna, kljub
temu pa je pomembno, da so vsi zaposleni seznanjeni z nacrti.

= Prirazvijanju take politike je pomembno zagotoviti:

- da imajo vsi delavci (oz. v vecjih podjetjih: njihovi predstavniki) priloznost, da se vkljucijo v
katerikoli fazi razvijanja politike in pri obravnavi in implementaciji ustreznih ukrepov;

* da ukrepi, ki jih boste izvedli, temeljijo na dejstvih in da so jasni. V pomoc so vam lahko stirje Kazalo
ukrepi, ki so opisani v tem e- prlrocnlku ozaveScCanje, obvladovanje tveganj (ocenjevanje in
preventivni ter korektivni ukrepi) in skrb za zdravje s ciljem izboljSati sploSno zdravje ter krepiti Domov
osebno vzdrzljivost; -

Kaj je stres

- da je jasno, kdo so nosilci nalog in odgovornosti, skupaj z ukrepi, Ki jih je treba izvesti pri Vzroki za stres pri
implementaciji. To pogosto vkljuCuje opis nalog lastnikov/managerjev, linijskih managerjev, dely
delavcev in oseb, odgovornih za zdravje in varnost ter Cloveske vire (ki imajo morda dodatne Vziokiza stres
odgovornosti pri implementaciji teh ukrepov); T

zaposlene

» redno spremljanje in ocenjevanje moznih tveganj za stres, kakor tudi spremljanje in ocenjevanje Uginek na posel

ukrepov za njihovo obvladovanje.

Kaj storiti

Miti in dejstva —
~ delodajalci
2 European Agency Miti in deistva =
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—[ IzboljSajte ozaveScenost }

» Zagotovite, da obstaja skupno
razumevanije stresa;
» Spodbudite zavzetost vseh vklju¢enih

za obvladovanje stresa
» Poskrbite za razvoj in ozavesS¢enost
delavcev o politiki glede stresa

—[Kai storiti }

IzboljSajte ozaveSCenost
Obvladujte tveganja: ocenite
Obvladujte tveganja: ukrepajte

Preventivni ukrepi
Korekcijski ukrepi
IzboljSajte vzdrzljivost

‘[ Ocenite }

Ocenite
» Bodite pripravljeni ha spremembo
« QOcenite tveganja
« Bodite pozorni na osebe, ki so najbolj

izpostavljene tveganju
« Vodite evidenco tvegani

—

4{ Ukrepajte

»  Pogovorite se o ukrepih
* Pripravite se na ukrepanje

4[ Preventivni ukrepi

—

« Korekcijski ukrepi

 Prekomerne zahteve

« Pomanjkanje osebneqga nadzora

 Nezadostna podpora

« Slabi odnosi (vkljuéno z
nadlegovanjem)

* Nasilje s strani tretjih oseb

« Slabo vodenje sprememb

Nazaj na ‘kaj storiti’

4{ Korekcijski ukrepi }

« Spremembe dela
 Usposabljanje, odlo¢anje in vioge

* Vkljucite druge in zagotovite

podporo
 Spodbujanje zdravja

J IzboljSajte vzdrzljivost ]

* |zboljSajte vzdrzljivost

e Tudi psihi€éno zdravje je
pomembno

* Krepitev zdravja in dobrega
pocdutja delavcev

» Zdrava prehrana

* Telesna aktivhost in zmerno pitje
alkohola

* Odmori in sproS¢anje

» Krepitev Sustvene vzdrzljivosti
delavcev prek dobrega vodenja
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Kaj storiti: obvladujte tveganja: ocenite

= Postopek obvladovanja psihosocialnih tveganj, ki vodijo k stresu na delovhem mestu, vkljuCuje
enaka osnovna nacela in postopke, kot obvladovanje drugih tveganj na delovhem mestu. Prvi

korak je zato prepoznavanje in ocena stopnje oziroma ravni tvegan;.

= Ta e-priroCnik zagotavlja pomoc pri prepoznavanju dejavnikov na delovhem mestu, ki lahko
povzrocijo ali pa prispevajo k stresu pri delu. Kljub temu pa je koristna tudi nekaksna oblika

strukturirane ocene tvegan,.
= VKkljucCitev delavcev in njihovih predstavnikov v vsako fazo postopka je kljuénega pomena za

uspeh. Delavce je smotrno vkljuCiti tako v fazi ozaveScCanja in ocenjevanja tveganj kot tudi v
fazi oblikovanja reSitev in prednostnih nalog. Vodite evidenco o rezultati svojih ocenjevan,;.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork
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Obvladujete tveganja: bodite pripravljeni na spremembo

= Ko izboljSate ozavesCenost in pridobite zavzetost za obravnavo psihosocialnih tveganj in tako
obvladujete stres v okviru svoje organizacije, je naslednji postopek, ki ga morate izvesti, ocena
tveganja. Ne pozabite, da morate biti pred izvedbo ocene tveganja za dejavnike, ki lahko
privedejo do stresa in drugih tezav z mentalnim zdravjem in dobrim pocCutjem, vi in vasi delavci
pripravljeni na spremembe in sodelovanje z namenom izboljSanja kakovosti psihosocialnega
delovnega okolja in zmanjSanja tveganja za stres in slabo zdravije.

= Nekateri izmed pristopov in gradiv, ki jih navajamo v poglavju o ozaveSCanju v tem e-priroCniku,
vam pri tem lahko pomagajo. Tu so navedena jasna sporocila, ki jih je treba posredovati in ki
vkljuCujejo zavedanje, da so psihosocialna tveganja utemeljena zdravstvena in varnostna
tezava ter da vsakdo nosi odgovornost za reSevanje teh tezav in s tem za zmanjSanje tveganja
za stres in slabo dusevno zdravje na delovhem mestu.

{ European Agency . . -
for Safety and Health Nazaj na ‘kaj storiti’
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Obvladujte tveganja: ocenite tveganja

= Ta priroCnik predstavi osnovne zahteve postopka ocenjevanja tveganj. Ne bo vas podrobno

vodil po tem postopku, saj so na voljo drugi priroCniki, ki so vam lahko v pomoc pri tem.

» Pred izvedbo ocene psihosocialnega tveganja na delovhem mestu vam bodo morda v pomoc
ocene drugih tveganj, ki ste jih ze opravili. Te vam lahko pomagajo postaviti temelje, na katerin

boste gradili in razvijali orodja za ocenjevanje stresa. SistematiCen pristop, ki ste ga ze
uporabili, bo uporaben tudi za oceno psihosocialnih tvegan.

= Osebe, ki opravljajo ocene tveganja, morajo poznati glavne psihosocialne dejavnike tveganja

za stres in kako se kazejo njihovi ucinki.

= Tudi ¢e svoje ocene tveganja ne izvajate na formalen nacin, vam je lahko v pomoc¢
strukturirana oblika ocene tvegan,;.

{ European Agency
for Safety and Health
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Bodite pozorni na osebe, ki so najbolj izpostavljene tveganju

* Pri ocenjevanju tveganja ugotavljate tudi, ali obstajajo osebe, ki so Se posebej izpostavijene
tveganju ali na katere stres ali slabo du$evno zdravje Ze vplivata. Ce vodite uradno evidenco o
bolnidkih odsotnostih, vam je ta lahko v pomog. Ce je ne vodite, se pogovorite z delavci o
tveganijih, ki se jih zavedajo, ter o tem, ali tveganja vplivajo nanje ali na njihove sodelavce.

= Opazovanje dela in prepoznavanje podrocij, kjer delo ne poteka kot obi¢ajno, ali pa proSnja
delavcu, naj opise svoje delo in morebitne z njim povezane tezave, vam lahko prav tako
pomagajo, da boste videli, kaj se dogaja v vasem podjetju in prepoznali morebitne tezave. Ne Kazalo
pozabite, da se razmere in tveganja lahko spremenijo. V doloCenih obdobjih leta so morda
delavci pod vecjim pritiskom ali pa se sooCajo z dodatnimi zahtevami, kar jim lahko povzroCi

tezave.
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Obvladujte tveganja: vodite evidenco tveganj

= Ce izvajate redne ocene tveganj za druga tveganja na delovhem mestu, je lahko ocena
psihosocialnega tveganja dodatno orodje. Pomembno je, da vodite evidenco ocen in
prepoznanih tvegan.

» Postopek ocenjevanja tveganj ne sme biti nekaj, kar se opravi samo enkrat, pac pa trajen
postopek, ki ga je treba pregledovati, bodisi v dolo€enih ¢asovnih obdobjih, ali pa ko pride do
spremembe na delovhem mestu.
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—[ IzboljSajte ozaveScenost }

» Zagotovite, da obstaja skupno
razumevanije stresa;
» Spodbudite zavzetost vseh vklju¢enih

za obvladovanje stresa
» Poskrbite za razvoj in ozavesS¢enost
delavcev o politiki glede stresa

—[Kai storiti }

IzboljSajte ozaveSCenost
Obvladujte tveganja: ocenite
Obvladujte tveganja: ukrepajte

Preventivni ukrepi
Korekcijski ukrepi
IzboljSajte vzdrzljivost

‘[ Ocenite }

* Ocenite

» Bodite pripravljeni ha spremembo

« QOcenite tveganja

« Bodite pozorni na osebe, ki so najbolj

izpostavljene tveganju
« Vodite evidenco tvegani

S

4[ Ukrepajte

»  Pogovorite se o ukrepih
* Pripravite se na ukrepanje
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« Korekcijski ukrepi

 Prekomerne zahteve

« Pomanjkanje osebneqga nadzora

 Nezadostna podpora

« Slabi odnosi (vkljuéno z
nadlegovanjem)

* Nasilje s strani tretjih oseb

« Slabo vodenje sprememb
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« Spremembe dela
 Usposabljanje, odlo¢anje in vioge

* Vkljucite druge in zagotovite

podporo
 Spodbujanje zdravja

J IzboljSajte vzdrzljivost ]

* |zboljSajte vzdrzljivost

e Tudi psihi€éno zdravje je
pomembno

* Krepitev zdravja in dobrega
pocdutja delavcev

» Zdrava prehrana

* Telesna aktivhost in zmerno pitje
alkohola

* Odmori in sproS¢anje

» Krepitev Sustvene vzdrzljivosti
delavcev prek dobrega vodenja
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Obvladujte tveganja: ukrepajte: pogovorite se o ukrepih

= Ko zberete informacije o tveganjih na delovnem mestu, jih posredujte delavcem in se z njimi
pogovorite o tveganjih. To vam omogoca, da pri delavcih preverite, kakSna je narava in izvor teh
tveganj, in vam pomaga vzpostaviti prednostni vrstni red za ukrepanje. Ti pogovori lahko pomagajo
tudi pri razvijanju reSitev za obvladovanje teh tveganj in za dogovor o nadaljnji poti.

= Na podlagi razgovorov razvijte akcijski nacrt za obvladovanje tveganj. To vam lahko pomaga
postaviti prednostne naloge in pokaze, da v zvezi s stresom mislite resno. Sodelovanje z delavci pri
oblikovanju akcijskega nacrta bo omogocilo, da vsi udelezeni problem razumejo enako.

= Vodenje evidence ocen tveganj, akcijskih nacrtov in dogovorjenih prednostnih nalog je pomembno

tako za vodenje postopka ocenjevanja tveganja kot tudi za informiranje vseh delavcev o prednostnih Kazalo
nalogah. V kasnejsi fazi lahko to evidenco uporabite za primerjavo s predhodnimi ocenami tveganja
in da ugotovite, ali so imele spremembe pozitiven vpliv. Pomaga vam lahko tudi pri zagotavljanju Domov

dokazov o ukrepih, ki ste jih izvedli, kadar je to potrebno.

= Spremljanje in primerjanje postopka z akcijskim nacrtom vam pomaga pri ugotavljanju, ali je bil

dosezen napredek oz. ali je bil izvedeni ukrep uginkovit. Pomembno je, da v tej fazi pridobite mnenje ~ [f#eZattesen

Kaj je stres

delavcev. Za to vam ni treba oblikovati posebne skupine, lahko o tem spregovorite obCasno, na Varoki za stres
sestankih delovnih skupin ali ob drugih priloznostih, ko govorite z delavci. To vam bo _omogocng tudi izven dela
razmislek o nadaljnjih ukrepih, ki bi jih bilo treba izvesti za zmanjSanje stresa na drugih podrogjih. Vpliv na moje
. . . . . .. iy - v T . zaposlene
= Ukrepi, ki obravnavajo tveganja na ravni organizacije so obicajno ucinkovitejsi od ukrepov, ki se —
nanasajo na posameznike. Ucinek na posel
Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
{5 European Agency . . L. % Mj% |
for Safety and Health Nazaj na ‘kaj storiti’ delavei
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Obvladujete tveganja: ukrepajte: pripravite se na ukrepanje

» Ko je akcijski nacrt pripravijen, je Cas za ukrepanje. Razmislite o ukrepih, ki jih izvajate, o
razpolozljivih virin (Cas in/ali stroski), o tem, kdo naj opravi kaj in kdaj, ter o naCrtovanem
datumu zakljuCka posameznih ukrepov. DoloCite datum za oceno uCinka ukrepov. Tudi tukaj je
pomembno, da v postopku sodelujejo delavci.

» Tezko je napovedati, kaj natanko morate narediti, saj je to odvisno od specificne narave
prepoznanih tveganj ter od velikosti organizacije in vodenja vasega podjetja. Na voljo je mnogo Kazalo
priroCnikov, ki vam lahko pomagajo pri postopku po opravljeni oceni tveganja. Domov

Kaj je stres
= Ukrepi lahko vkljuCujejo tako preventivne ukrepe - ukrepanje, s katerim se izognete pojavu Vzroki za stres pri

.. . . .. T v v delu
tveganj in korektivne ukrepe - vzpostavitev ukrepov, s katerimi boste resili tezave, Ce se bodo ————

pojavile. izven dela
Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
s Miti in dejstva —
{y European Agency . . .. —'I—
for Safety and Health Nazaj na ‘kaj storiti’ et ol delavci |
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» Bodite pripravljeni ha spremembo

« QOcenite tveganja
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Pripravite se na ukrepanje: preventivni ukrepi

= Kot smo ze omenili, imajo delodajalci zakonsko obvezo obvladovati tveganja za zdravje in

varnost svojin zaposlenih. Obvladovanje tveganj zaradi psihosocialnih dejavnikov je del

zagotavljanja varnosti in zdravja pri delu. Ponoven pregled morebitnih psihosocialnih

dejavnikov tveganja vam je lahko v pomocC. Na katere od teh se boste morali osredotociti, je

odvisno od vase ocene tveganja.

* Prekomerne zahteve

» Pomanjkanje osebnega nadzora
Nezadostna podpora Kazalo
Slabi odnosi (vkljuéno z nadlegovanjem) —

« Konflikti v zvezi z vlogo ali pomanjkanje jasnosti -
» Slabo vodenje sprememb Kaj je stres
* Nasilje s strani tretjin oseb Vazroki za stres pri
delu
x . . . . v - . .. . . Vzroki za stres
= Ceprav je v mnogih primerih reSitev v boljSem vodenju in organiziranju dela, pa nekaterih izven dela

izmed dejavnikov tveganja ni enostavno zmanjsati ali odstraniti. Posebne tezave se pojavijo, na | Vplivnamoje
primer, kadar vase delo vkljuCuje delo s strankami ali z drugimi osebami, katerih vedenja in M
dejanj ne morete nadzirati. V takih primerih je pomembno, da vzpostavite ukrepe, s katerimi kar | Ycineknaposel

se da zmanjSate vpliv, ki ga tako obnaSanje lahko ima - tako, da podprete prizadetega delavca. Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
{ European Agency - . — - Miti in deistva—
 forSfety and Healt Nazaj na ‘kaj storiti’ A

L atWork www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces

Nazaj na ‘preventivni ukrepi’
e 72




Pripravite se na ukrepanje: Korektivni ukrepi

= Kot pri vseh tveganjih za zdravje in varnost je tudi pri psihosocialnih tveganjin najboljSe obravnavanje vzrokov za
tveganja, da bi tezave preprecili. Kljub temu pa je pomembno, da predvidite korektivne ukrepe, ko se tezave
pojavijo, Se posebej tam, kjer nekaterih tveganj ni mogocCe nadzirati. PravoCasno ukrepanje temelji na
ozavesScenosti - spodbujanju delavcev, naj prijavijo in ukrepajo v zvezi z znaki in simptomi, ki jih opazijo pri sebi, in
naj bodo pozorni na znake in simptome pri drugih ter v zvezi s tem ukrepajo. Vse take prijave je treba obravnavati
zaupno in jih, Se posebej v zelo majhnih podjetjih, kjer se morda vsi zaposleni osebno poznajo, obravnavati
preudarno in z obCutkom.

» Vedji delodajalci imajo velikokrat delavce odgovorne za osebne zadeve. Tudi za manjSa podjetja je lahko koristno,
da predvidijo tako moznost.

Kazalo
» Koristno je imeti akcijski naCrt za reSevanje prijav o tezavah, ki jih delavci zaznavajo, npr. ko delavec poroca o
simptomih, povezanih s stresom, ali o specifi¢nih teZavah, kot je npr. nadlegovanje s strani sodelavca. Ta naj Domov
vkljuCuje: =
- spodbujanje pravo¢asnega porocanja; il st
« takojsen odziv; Vzroki za stres pri
« zaupen pogovor z delavcem in drugimi vklju€enimi osebami; delu
« dogovor o ukrepih (glejte spodaj); Vziokiza stres
« obravnava virov tezave takoj, ko je to mogoce; vm'e
- dokumentiranje tega akcijskega nacrta; oy T poslene

« dokumentiranje, spremljanje in prilagajanje akcijskih nacrtov. =
Ucinek na posel

» Na naslednjih straneh so informacije, ki vam bodo pomagale, da boste probleme bolje razumeli in nekateri napotki Kaj storiti

v zvezi s korektivnimi ukrepi. Mitiin deistva
~ delodajalci
o E A : : o s Miti in dejstva —
& forSofety and Heath Nazaj na ‘kaj storiti’ delavci

o atWork . . . . www.healthy-workplaces.eu
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Prekomerne zahteve

= Ceprav je spopadanje z veliko delovno obremenitvijo obi¢ajen del mnogih sluzb, morate

zagotoviti, da delovna obremenitev ni nerazumno visoka. Po potrebi izvedite ukrepe, ki bodo

pomagali prizadetim delavcem, da bodo kos obremenitvam. Ti ukrepi lahko pomenijo, da

prenehate postavljati nerazumno kratke roke oz. da tega ne dovolite vasim strankam, in sicer

tako da ne sprejmete nerealnih Casovnih okvirjev. Organiziranje dela v sodelovanju s

prizadetimi delavci je lahko koristen nacin za minimiziranje morebitnih negativnih ucinkov. Tudi
nadzor nad priCakovanji strank lahko pomaga, da ostane stranka zadovoljna in da Se naprej
posluje z vami.

= Postavljanje nerazumnih zahtev, ko od delavcev zahtevate opravljanje nalog, za katere niso
primerni ali usposobljeni, je lahko prav tako vir tveganj. Sodelovanje z vklju¢enimi delavci in
omogocanje dodatne podpore ali usposabljanja lahko izni€i morebiten negativen ucCinek - na

koncu boste pridobili bolje usposobljene in sposobnejSe delavce. Vir stresa je lahko tudi

pomankanje moznosti za uporabo vescin.

= Dobro je natan¢no preuciti, kako ste razporedili delo in delovne obremenitve med vasimi

delavci, da boste preprecili nastanek tezav.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork
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Pomanjkanje osebnega nadzora

= VCasih je bolj kot zahtevnost dela, pomembno, da omogocCite posameznemu delavcu, da
nadrtuje in organizira svoje delo. Ce jim omogogite samostojnost , namesto da bi jim sami
postavili naért, lahko bistveno prispevate k zmanjsanju pritiska . Ceprav zahteve nekaterih
delovnih mest vCasih omejijo obseg, v katerem bi bilo to mogocCe, se pogosto dogaja, da strogo

doloCen nacCin dela, ne izhaja iz narave dela , paC pa je doloCen zato, ker je tako delo lazje
nadzirati.

= Nekatere vioge zahtevajo uposStevanje zelo natancnih postopkov in ne omogocajo veliko
osebnega nadzora nad naCinom opravljanja lastnega dela. Na primer: kirurg, ki opravlja
operativni poseg, mora slediti natancnim postopkom, da zagotovi varno izvedbo posega.

T . v- . . v . . Kaj je stres
= Razmislite o tem, koliko nadzora omogocite svojim delavcem v zvezi z naCrtovanjem in

. . . . v . . . . v- Vzroki za stres pri
organizacijo njihovega dela. Jim lahko omogogite prilagodljivost ali obstaja le en nagin, kako RN TR

opraviti delo - vas? Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dei_stv_a -
~ delodajalci

Miti in dejstva — |
delavei

{ European Agency . . -
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Nezadostna podpora

= Mnogi od nas imamo vc€asih veliko dela ali pa se sooCamo z drugimi zahtevami ali pritiski.
Vsega tega pa nimamo pod nadzorom, niti tega ne nadzirajo osebe okoli nas, Se posebej pri
delih, kjer imamo opravka s sploSno javnostjo. Podpora, ki jo ob tem prejmemo s strani nasih
managerjev ali sodelavceyv, lahko veliko pripomore k nasi zmoznosti, da smo tem stvarem kos.
Na primer: zamisel, da ,ima stranka vedno prav® je v teoriji dobra, Ce pa jo izvajamo na nacin,
ki omalovazuje ali ponizuje delavca, ki dela s strankami, imate morda res zadovoljno stranko -
a na racun delavca. —

= Ali omogocCate delovno okolje, ki delavca podpira in mu je v pomog, kjer so sodelavci
razumevajoci in soCutni - ali vsakdo poskrbi le zase?

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
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Vpliv na moje
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Slabi odnosi (vklju¢no z nadlegovanjem)

= Podpora s strani managerjev in kolegov je le del kompleksnih odnosov, ki nastajajo , ko so
ljudje v stiku v razlicnih skupinah. Pomislite na odnose v skupini prijateljev. Razlika med
delovno in prijateljsko skupino je v tem, da si prijatelje lahko izberemo in jih zapustimo, ¢e nam
ni vSec, kako se nekdo izmed njih obnasa. ObiCajno pa nimamo moznosti izbirati, s kom bomo
delali, in prenehanje skupnega dela ni vedno izvedljiva moznost.

= Sala na raéun nekoga se morda zdi nedkodljiva zabava, a véasih lahko gre predaleé in jo drugi
dojemajo kot nadlegovanje. Osebno dostojanstvo, strokovne sposobnosti, osebno Zivljenje, Kazalo
fiziCne posebnosti, rasa, spol ali spolna usmerjenost so lahko predmet nadlegovanja; njegov
namen pa je Sikaniranje, ponizevanje, razvrednotenje ali posredovanje grozenj nadlegovani

osebi. Kaj je stres
. . . . . . v . x v - . Vzroki za stres pri
= Ali kateri od zgoraj navedenih primerov velja za vase delovno okolje? Ce oseba Cuti, da jo delu
nadlegujejo, ustrahujejo ipd., ali se lahko na koga obrne in prijavi tako vedenje ter dobi pomoc? Yzrokl 22 sires
Tudi tukaj je lahko uporabna zunanja pomog. Vpliv na moje

zaposlene

= Ko kdo prijavi konflikt, je obiCajno najbolje, Ce se ga Cimprej resi, saj se lahko v nasprotnem T —

primeru konflikti stopnjujejo.

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
= Miti in dejstva —
{y European Agency . . .. 5
for Safety and Health Nazaj na ‘kaj storiti’ ealth o delavei _!
o atWork . . . . www.healthy-workplaces.eu
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Nasilje s strani tretje osebe

= Kjer obstaja tveganje za nasilje (npr. verbalna agresija, fizicnhi napadi ali spolno nadlegovanje)
od tretjih oseb (vkljuéno s spolnim nadlegovanjem), morate ukrepati po svojih moceh in javnosti
pojasniti, da je takSno obnasSanje nesprejemiljivo.

= Delo in delovno okolje oblikujete tako, da boste tovrstno tveganje zmanjsali (npr. gumbi za

paniko), in omogocite podporo svojim delavcem, da bodo vedeli, s ¢im lahko kar najbolj

zmanjSajo vpliv na svoje zdravje, Ce bodo zrtve takega obnasanja. Vendar pa teh tveganj ni
mogocCe Vv celoti odstraniti, ne da bi delavce izolirali od ljudi, za katere naj bi opravljali storitve.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork
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Ukrepajte: preventivni ukrepi: vioge in spremembe

= Konflikti v zvezi z vlogo ali pomanjkanje jasnosti
 Ali nekateri delavci odgovarjajo ve€ kot eni osebi? VCasih so ljudje pri delu razpeti med vecC
stranmi. Morda morajo opraviti delo za eno osebo, druga oseba pa od njih zahteva nekaj
drugega. Oboje je morda pomembno, delavec pa ne more opraviti obojega naenkrat in ne ve,
cesa naj se loti najpre|.
» Dobro je vzpostaviti jasne ,linije ukazov®, da do teh konfliktov ne bi prihajalo, Ce pa se ze
zgodijo, da vkljuCeni delavec ve, na koga se mora obrniti za reSitev konflikta.

= Slabo vodenje sprememb
« Do dolo&ene mere so spremembe del vsakdanjika. Ce pa ste nenadoma sooéeni s Kajjo stres
spremembo ali pa ne veste, kaj se dogaja (ker niste vkljueni v spremembo), lahko to jzkaki = pui
prispeva k pritiskom in zahtevam dela in postane stresno. Informiranje in, kjer je to mogoce, ——

vkljucevanje vasih delavcev v ¢asu sprememb bo pomagalo zmanj3ati tveganja. —
Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti

Miti in dejstva -
~ delodajalci
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—[ IzboljSajte ozaveScenost }

» Zagotovite, da obstaja skupno
razumevanije stresa;
» Spodbudite zavzetost vseh vklju¢enih

za obvladovanje stresa
» Poskrbite za razvoj in ozavesS¢enost
delavcev o politiki glede stresa

—[Kai storiti }

IzboljSajte ozaveSCenost
Obvladujte tveganja: ocenite
Obvladujte tveganja: ukrepajte

Preventivni ukrepi
Korekcijski ukrepi
IzboljSajte vzdrzljivost

‘[ Ocenite }

* Ocenite

» Bodite pripravljeni ha spremembo

« QOcenite tveganja

« Bodite pozorni na osebe, ki so najbolj

izpostavljene tveganju
« Vodite evidenco tvegani

—

4{ Ukrepajte

»  Pogovorite se o ukrepih
* Pripravite se na ukrepanje

4[ Preventivni ukrepi

—

« Korekcijski ukrepi

 Prekomerne zahteve

« Pomanjkanje osebneqga nadzora

 Nezadostna podpora

« Slabi odnosi (vkljuéno z
nadlegovanjem)

* Nasilje s strani tretjih oseb

« Slabo vodenje sprememb

Nazaj na ‘kaj storiti’
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« Spremembe dela
 Usposabljanje, odlo¢anje in vioge
* Vkljucite druge in zagotovite

podporo
 Spodbujanje zdravja

J IzboljSajte vzdrzljivost ]

* |zboljSajte vzdrzljivost

e Tudi psihi€éno zdravje je
pomembno

* Krepitev zdravja in dobrega
pocdutja delavcev

» Zdrava prehrana

* Telesna aktivhost in zmerno pitje
alkohola

* Odmori in sproS¢anje

» Krepitev Sustvene vzdrzljivosti
delavcev prek dobrega vodenja




Ukrepajte: korektivni ukrepi: bodite pripravljeni, pogovarjajte se in
Izdelajte nacrte

Bodite pripravljeni

» Tako kot ozaveSCanje in preventivni ukrepi, je pomembno tudi pravoCasno ukrepanje za pomo¢ osebam, pri
katerih se razvijejo teZzave, preden te postanejo resne. Ko ste ljudi ozavestili o znakih in simptomih stresa pri
njih samih in pri drugih osebah, je pomembno, da imate nacrt za ukrepanje ob pojavu stresa. ]

* Ne glede nato, ali stres povzrocijo dejavniki pri delu ali izven njega, je zgodnje ukrepanje pomembno. Ce je
oseba odsotna z dela zaradi bolezni, potem ne dela , ne glede na vzrok bolezni.

Dobro je, da se pogovorite

« Pogovor pomaga, vendar pa je to lahko obcutljivo podro€je, saj morate zagotoviti, da vse, kar je bilo izreCeno v
zaupnosti, ostane zaupno, Se posebej Ce gre za osebne tezave. Obenem je lahko oseba, s katero boste morda
zeleli govoriti, vzrok za tezave. V takih primerih je bolje poiskati zunanjo pomoc.

 Ali imate za to lastne vire - ali potrebujete zunanjo pomo¢€ ali nasvet? Nekatere organizacije nudijo pomo¢€ po
telefonu, kar lahko zmanjSa stroske.

Naredite nacrte

» Ko imate jasnejSo predstavo o tezavah osebe, ki prispevajo k njenim simptomom, povezanim s stresom, morate
razviti naCrt za reSevanje teh tezav - ali pa pomagati osebi, da jih resi, Se posebej, Ce niso povezane z delom.
Morda boste pri tem potrebovali pomoc drugih strokovnjakov.

» Ce se dogovorite o nacrtu, je smotrno, da vodite evidenco o morebitnih ukrepih, ki jih izvedete.

Na naslednjih straneh je navedenih nekaj predlogov za korektivhe ukrepe.
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Spremembe dela

= PreucCitev sprememb narave dela ali zmanjSanje delovne obremenitve;
* Delo se je spremenilo - ali imajo delavci tezave z delom, ki so ga v preteklosti ze uspesno
opravljali?
* Delo okoli nas se pogosto spreminja. Razlog so lahko spremembe tehnologije. Morda
starejSa oseba ugotavlja, da je njeno znanje ze zastarelo. Primer tega je razvoj raCunalniStva,
ki zahteva, da delavec, ki je bil navajen dela s papirji, zdaj mora obvladati delo na zaslonu. Z
delom v delovnem okolju, za katerega se zdi, da se nhenehno spreminja, se ne soocajo Vsi

zlahka, Se posebej zato, ker se nenehno pojavljajo nove zahteve in nove potrebe po Kazalo
izobrazevaniju.

* Nek delodajalec je imel delavca, ki je odSel na bolniSko. Postalo je jasno, da so mu dodelili Domoy
nove vloge in odgovornosti, s katerimi ni bil zadovoljen in se ni pocutil sposobnega, da bi jih Kai je stres
zadovoljivo opravljal. Srecen in zadovoljen je bil z delom, ki ga je opravljal prej in pri katerem ;i za sires pri
je bil dober (prav zato pa je tudi dobil novo vlogo). Preden se je lotil svoje nove vloge, ni delu
povsem razumel, kaj bo vkljuCevala in kako bo spremenila njegovo delo - obenem pa se mu %
ni zdelo, da bi lahko prosil, da gre nazaj na staro delo. Po dolgotrajnem obdobju odsotnosti z T
dela zaradi bolezni in motenj v poslovanju delodajalca, se je nazadnje zgodilo prav to. zaposlene

» VCasih, Ce ima delavec tezave zaradi sprememb doma, kjer mu je prej Slo dobro, mu lahko Uginek na posel
zaCasna sprememba na delovnem mestu pomaga, da se ,spravi v red". —

Kaj storiti
Miti in dejstva —
Py delodajalci
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Usposabljanje, odloc¢anje in vioge

= Zagotovite, da imajo obravnavani delavci in druge vkljuCene osebe ustrezno usposabljanje;

» Usposabljanje je lahko eden od nacinov za pomocC delavcem pri prilagajanju na spremembe v
nacinu dela. OCitno je, da usposabljanje potrebujemo za nove tehnine naloge, kadar pa
delavcem namenimo nadzorne ali vodilne vioge, pogosto ne prepoznamo njihove potrebe po
usposabljanju (ali da oseba, ki je tehni¢no dobro podkovana pri svojem delu, morda ni tako
uspesna pri nadziranju drugih, ki opravljajo to delo).

= VKkljucite jin v odlocCitve, ki jih zadevajo; Kazalo
« Pomanjkanje informacij je lahko pomemben vir negotovosti in stresa. Smotrno je, da vkljuCite
delavce, ki jih spremembe zadevajo - ali pa jih vsaj obvesSCate. Sodelovanje delavcev bo tudi

povecalo moznosti, da bodo tovrstne spremembe uspesne. Kaj e stres
. e . . . Vzroki za stres pri
= Pojasnite jim njihove vloge in odgovornosti. delu

» VV€asih ni povsem jasno, kdo kaj dela. Delavci se lahko soo€ajo z nasprotojoCimi si Vzroki za stres

izven dela

zahtevami, kar prispeva k njihovemu stresu in jim povzroCa tezave. Sodelovanje z njimi, v Vpliv.na moje
smislu pojasnjevanja njihove vloge in odgovornosti, lahko precej koristi, ne le prizadetemu Zaposlene

posamezniku, pac pa tudi u€inkovitem in uspeSnem delovanju vasega podjetja. UCinek na pose)
Kaj storiti

Miti in dejstva —
~ delodajalci
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Vkljucite druge in zagotovite podporo

VkljuCevanje tistin, za katere se zdi, da prispevajo k tezavi, Se posebej, Ce gre za nadlegovanje

ali nasilno vedenje;

» Medosebne odnose je tezko obvladovati, obravnavati pa jih je treba z obCutkom in po potrebi
zaupno. Ce pa oseba smatra, da je Zrtev nadlegovanja, bo skoraj nemogoge resiti zadevo, ne
da bi na nek nacin vkljucili tudi ,nadlegovalca®“. Ta morda sam reagira na nadlegovanje ali
ustrahovanje, ali pa svojega vedenja ne dojema kot nadlegovanje.

» Pomagajte delavcem naijti podporo za tezave, ki niso povezane z delom,;

- Ceprav se vam morda zdi, da se vas to ne tige, sta lahko vase razumevanje in morebitna —
pomocC zelo dragocena.
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Vzroki za stres pri
delu
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Spodbujanje zdravja

= Nekaterim psihosocialnim tveganjem se ni mogocCe izogniti

* V doloceni meri so psihosocialna tveganja del negotovosti in izzivov nasega celotnega delovnega
zivljenja. Ceprav imamo zakonsko obvezo za obvladovanje teh tveganj, je nasa dolznost omejena
na ukrepe, ki so mogoci ali izvedljivi. Zato obstaja verjetnost, da bodo nekatera tveganja ostala
prisotna. Kar koli Ze naredimo, obstaja precejSna verjetnost, da bomo zmanjsali, ne pa tudi
odstranili vsa tovrstna tveganja.

 V¢€asih tudi ni mogoCe zmanjsati pritiskov na delavce, do katerih prihaja izven dela, na primer, Ce
ima druzinski ¢lan dolgotrajno bolezen.

= Bolj zdrav delavec ima manjSe moznosti, da bo obcutil stres.

» Stres, do katerega pride zaradi psihosocialnih tveganj na delovhem mestu, ima lahko vec¢ razli¢nih
vplivov na nase zdravje in dobro pocutje, tako telesno kot dusevno. Eden od nacinov, kako lahko
pomagamo delavcem prepredciti, da bi taki vplivi postali resni, je, da jim pomagamo biti bolj zdravi.
Na ta nacin se bodo lazje zoperstavili sicer Skodljivim u€inkom, ki jih prinasa stres. Posredovanje
smernic o zdravem Zivljenjskem slogu ni obvezno, vendar pa so mnogi delodajalci ugotovili, da je
to lahko koristno za njihovo podjetje. Osebe, ki se zdravo prehranjujejo, redno telovadijo, ne kadijo

in se izogibajo Cezmernemu pitju alkohola, bodo verjetneje ostale zdrave in ne bodo izostajale z
dela.

{ European Agency . . ..
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—[ IzboljSajte ozaveScenost }

» Zagotovite, da obstaja skupno
razumevanije stresa;
» Spodbudite zavzetost vseh vklju¢enih

za obvladovanje stresa
» Poskrbite za razvoj in ozavesS¢enost
delavcev o politiki glede stresa

—[Kai storiti }

IzboljSajte ozaveSCenost
Obvladujte tveganja: ocenite
Obvladujte tveganja: ukrepajte

Preventivni ukrepi
Korekcijski ukrepi
IzboljSajte vzdrzljivost

‘[ Ocenite }

* Ocenite

» Bodite pripravljeni ha spremembo

« QOcenite tveganja

« Bodite pozorni na osebe, ki so najbolj

izpostavljene tveganju
« Vodite evidenco tvegani

—

4{ Ukrepajte

»  Pogovorite se o ukrepih
* Pripravite se na ukrepanje

4[ Preventivni ukrepi

—

« Korekcijski ukrepi

 Prekomerne zahteve

« Pomanjkanje osebneqga nadzora

 Nezadostna podpora

« Slabi odnosi (vkljuéno z
nadlegovanjem)

* Nasilje s strani tretjih oseb

« Slabo vodenje sprememb

Nazaj na ‘kaj storiti’

4{ Korekcijski ukrepi }

« Spremembe dela
 Usposabljanje, odlo¢anje in vioge
* Vkljucite druge in zagotovite

podporo
 Spodbujanje zdravja

J IzboljSajte vzdrzljivost ]

* |zboljSajte vzdrzljivost

e Tudi psihi€éno zdravje je
pomembno

* Krepitev zdravja in dobrega
pocdutja delavcev

» Zdrava prehrana

* Telesna aktivhost in zmerno pitje
alkohola

* Odmori in sproS¢anje

» Krepitev Sustvene vzdrzljivosti
delavcev prek dobrega vodenja




Krepitev vzdrzljivosti

= Smiselno je pomagati delavcem krepiti zdravje in osebno vzdrzljivost. Kot je povedal direktor
majhnega oz. srednje velikega podjetja iz storitvenega sektorja: ,Ker smo majhno oz. srednje
veliko podjetje, je za nas poslovni uspeh bistvenega pomena, da nase osebje zmore ves Cas
delati kar najbolje. Zdravje, dobro pocCutje in Custvena vzdrZljivost nasega osebja so zato
kljuChega pomena in so v srediSCu nase poslovne strategije - v zvezi z njimi ukrepamo, jih
spremljamo in redno pregledujemo kot poslovno nujnost”.
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Tudi psihi€no zdravje je pomembno

= Tako kot je koristno skrbeti za fizicno zdravje in dobro pocCutje, so koristna tudi prizadevanja za
izboljSanje psihosocialnega zdravja prek krepitve vzdrzljivosti. Tega se od delodajalcev sicer ne
zahteva, je pa smotrna poslovna poteza, Se posebej tam, kjer se zavedajo, da so njihovi
delavci pri svojem delu sooCeni z zahtevnimi izzivi.

= VzdrZljivost je osebna zmoznost za spopadanje z nezelenimi dogodki in vraCanje v normalno
zivljenje ter odloCenost, da se zadeve izpelje do konca, tudi navkljub velikim pritiskom, naj se
naredi drugace ali odneha.

= Osebe z visoko stopnjo osebne vzdrZljivosti so pogosto opisane z naslednjimi lastnostmi:

Domov
samozavest, osebna vizija, prilagodljivost, dobro obvladovanje/organizacija ¢asa, dobro -
v . - . ) ; ; .. Kaj je stres
reSevanje tezav, dober Custveni nadzor, dobri odnosi, pozitiven odnos do sprememb. Mnoge od
] ) ) ; ; ; ] Vzroki za stres pri
teh lastnosti lahko prepoznamo kot nasprotja dejavnikov, za katere je dokazano, da prispevajo delu
k stresu pri delu, zato pomo¢ delavcem pri krepitvi osebne vzdrzljivosti pomeni, da bodo tem V—zgv'g:z:ges
izzivom lazje kos. Tako kot v primeru splosSnega spodbujanja zdravja je to vec, kot od Vpliv.na moje

delodajalcev zahteva zakonodaja, je pa koristno, ker prispeva k u€inkovitosti in uspesnosti
delavcev.

zaposlene
Ucinek na posel

Kaj storiti

Miti in dejstva -
delodajalci
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Krepitev zdravja in dobrega pocutja delavcev:

= NaSe telesno zdravje in nase dusevno zdravje tekom zivljenja nihata. Delavci z dobrim
duSevnim zdravjem:
* se lazje ucijo novih stvari,
* razvijejo in ohranijo dobre odnose ter prekinejo slabe odnose,
* S0 lazje kos spremembam,
* lazje obvladujejo svoja Custva.

= V obdobijih velikih pritiskov so jim delavci lazje kos, Ce imajo visoko raven telesnega in
duSevnega zdravja. Delavcem lahko pomagate, da bodo okrepili oboje, tako da jinh spodbujate k
prevzemu zdravega zivljenjskega sloga in k smotrnim odloCitvam. Navajamo stiri podro€ja, na il st

katera lahko vplivate v delovhem okolju: W#"esm

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti

Miti in dejstva -
~ delodajalci
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Zdrava prehrana

= Uravnotezena prehrana je pomembna in pomaga preprecCevati bolezni, kot so obolenja srca,

vrsta rakov in sladkorna bolezen. Pomembna pa je tudi za naSe duSevno zdravje. Lahko:

» spodbujate delavce, naj ohranijo konstantno raven sladkorja v krvi, tako da si redno vzamejo

odmore in ne preskakujejo obrokov - to je dobro tudi za uspesSnost dela;

= spodbujate delavce k smotrnim odloCitvam v zvezi s prehrano, tako da jih ozavescCate in
ponudite zdrave moznosti prehranjevanja (kjer je to mozno);

= zagotovite, da je vedno pri roki dovolj sveze pitne vode; ponudite brezkofeinske alternative
Caju, kavi, brezalkoholnim pijaCam, kjer je to mogocCe, saj prevelika koliCina kofeina povzroCa
tesnobnost, zivénost in depresijo;

» na sestankih ponudite delavcem sveze sadje namesto peciva.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork
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Telesna aktivhost in zmerno pitje

» Telesna aktivnost

» Telesna aktivnost je pomembna za dobro telesno in dusevno zdravje. Delavci, ki so pod
velikim pritiskom, morda ne telovadijo toliko kot sicer, saj so preveC zaposleni ali pa jim
primanjkuje Casa ali energije. V tem obdobju pa telovadbo najbolj potrebujejo, da so lahko
kos pritiskom, s katerimi se sooCajo. Spodbujajte zaposlene, naj redno telovadijo, tako da jih
ozaveScCate o0 pomenu telesne aktivnosti. Razmislite o ustanovitvi kluba za hojo ali tek med
odmorom za kosilo, prijavi ekipe podjetja na dobrodelni tek, skupnem ukvarjanju s Sportom al
dajte delavcem na voljo kolesarnico. P—

= Zmerno pitje alkohola
» Uzivanje prevelike koliCine alkohola lahko vpliva na telesno in mentalno zdravje. Prav tako

Domov

lahko oteZzi ohranjanje zdrave telesne teze. Osebe, ki se sooCajo z visokimi stopnjami pritiska, Kaj je stres
morda uzivajo alkohol kot nacCin za spopadanje s pritiskom, saj jim v zaCetku lahko pomaga, Vzroki za stres pri
da se pocutijo bolj sprosCene. Vendar pa je alkohol zaviralec in lahko zmanjSa koncentracijo Vzrol%stres
ali zmoznost spanja, ali pa poveca tesnobo, kar lahko situacijo Se poslabsa. ~izven dela
« Pomembno je, da spodbujamo zmeren pristop k uzivanju alkohola. To lahko spodbujate z Vpliv na moje
ozaveSCanjem 0 pomembnosti zmernega pitja prek letakov, pogovorom s svojimi delavci al S
pa razmislite o informativnih in ozave$c¢evalnih predavanijih. e
* Nekateri se za spopadanje s pritiski posluzujejo kajenja in jemanja drog, zato je delavce od Kaj storiti
tega vedenja treba odvracati. T rr—
~ delodajalci
.y ropen Agenc T . Miti in dejstva -
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Odmori in sproscanje

= Pomembno je, da si med delom vzamemo redne odmore. VCasih si delavci, ki so pod
cezmernim pritiskom, ne vzamejo odmora, kar pa ne pomeni, da bodo opravili veC dela.
Obstaja precej dokazov, ki povezujejo poveCano pozornost in uspesnost popoldne, Ce si
vzamemo odmor v C¢asu kosila (Se posebej, Ce ta odmor vkljuCuje gibanje na svezem zraku).
Pomembno je, da se zavedamo potrebe po rednih odmorih (spodbujamo delavce, da si
vzamejo redne odmore med delavnikom) in pomena daljSega oddiha od dela (spodbujamo
delavce, da vzamejo letni dopust).

= Pomembno je tudi, da si vzamemo &as za spros&anje in ,0dklop“ od dela. Ce si delavci ne
vzamejo €asa za sprosScanje in nabiranje novih moci vsak dan, lahko ugotovijo, da postopoma

postajajo vse bolj izCrpani in nimajo energije za dobro opravljanje svojega dela in uzivanje v il st
zivljenju. Nekateri se zlahka sprostijo in odklopijo, ¢eprav je to v obdobjih velikega pritiska Vzroki 2a stres pri
tezko. V delovnem okolju lahko ozaveS€amo delavce o pomenu sproscanja in jih spodbujamo K | Varokiza stres
ukvarjanju s hobiji in dejavnostmi, ki jim lahko pri tem pomagajo. —
Vpliv na moje

zaposlene
Ucinek na posel

Kaj storiti

Miti in dejstva —
~ delodajalci
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Krepitev custvene vzdrzljivosti delavcev prek dobrega vodenja

= QObstaja veC nacinov za krepitev vzdrZljivosti. VCasih je koristno (ne pa nujno), da izmerite al
ocenite zaCetno vzdrzljivost osebe, da boste lazje usmerili pozornost na podrocja, kjer je najbolj
potrebno, in izdelali akcijski nacrt.

= Nekateri vidiki dobrega psihosocialnega delovnega okolja, ki se zagotavljajo s pomocjo
ucinkovitega obvladovanja psihosocialnih tveganj, bodo pomagali pri krepitvi vzdrzljivosti. Na
primer: zagotavljanje zadostne podpore lahko zmanjSa tveganje za stres in obenem pomaga
krepiti vzdrzljivost delavcev. Ce oseba meni, da njeni potenciali niso zadosti uporabljeni, lahko Kazalo
omogocCanje raznolikega dela, ki ji ponuja izzive, pomaga h krepitvi obCutka ustreznosti na
delovnem mestu.

Kaj je stres

» Tako lahko pomagate krepiti osebno vzdrzljivost svojih delavcev prek ucinkovitega : _
Vzroki za stres pri

obvladovanja tveganj, pa tudi prek spodbujanja delavcev, naj uporabijo razlicne pristope in delu
razmislijo o zadevah na drugacen nacin. Poleg tega lahko pomaga zagotavljanje virov %
samopomoci in usposabljanja za obvladovanje Casa, odlo¢nost in postavljanje ciljev. Vpliv.na moje

zaposlene
Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —

~ delodajalci
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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

MITI IN DEJSTVA
(DELODAJALCI)

Miti in dejstva — delodajalci

» Zakaj bi delodajalce moral zanimati stres, povezan z
delom?

« Kako se lahko kot delodajalec v majhnem podjetju tej
tezavi izognem?

» Zakaj te tezave ne smemo zanemariti?

* Ali je mogoce psihosocialna tveganja izmeriti?

» Kako lahko delodajalec izve, ali je stres povezan z

Kazalo delovnimi vidiki in ne z zasebnim Zivljenjem?
Domov » Je delodajalec odgovoren za delav€evo dobro pocutje?
* Stres je le izgovor
Kaj je stres » Je stres resnicna bolezen?
Vzroki za stres pri » Stres povzrocajo vidiki, ki ne sodijo v pristojnost
delu delodajalcev
Vzroki za stres » Organizacija ni posvetovalnica, delodajalec pa ni
izyendela. psihiater
!%@ « Tudi sami delodajalci so pod velikim pritiskom in se

borijo za prezivetje svojih podijetij ter za zagotavljanje
pla¢ svojim delavcem

* Podjetje nima sredstev za ukvarjanje s psihosocialnimi

Ucéinek na posel

Kaj storiti tveaanii
Miti in dejstva — * Pa se ne ukvarjaj s tem, e je prevec zate
_M * Vsi potrebujemo stres, da ostanemo pozorni Vsi
%% potrebujemo nekaj stresa. Delavci potrebujejo nekaj

stresa, da ucinkovito delajo.
» Zakaj naj bi spodbujali delavca, naj nas obvesti o stresu,
v ki ga opaza pri sebi ali drugih?
‘/ European Agency * Kaj naj naredim, Ce se delavec pritoZi, da je v stresu?

J for Safety and Health
at Work




Zakaj bi delodajalce moral zanimati stres, povezan z delom?

= Obvladovanje psihosocialnih tveganj, ki povzrocCajo stres, je zakonska obveznost. Prav tako
imajo lahko simptomi stresa negativen vpliv na uspesnost vasih delavcev. Obstaja veliko
dokazov, da je stres najvecji vzrok za bolnisko odsotnost, povezano z delom. Zaradi stresa bo
mogoce tezje ohraniti dobre delavce, vasi delavci pa bodo verjetno slabse motivirani.
Zanimanje za stres je torej dobra poslovna poteza.

Kazalo

Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dei_stv_a -
~ delodajalci
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Kako se lahko kot delodajalec v majhnem podjetju te] tezavi
lzognem?

= Prvi korak je, da poiSCete ustrezne vire, kot je ta e-priroCnik, in se pripravite na obravnavo te
teme. Nato se pogovorite s svojimi delavci in jih ozavestite o tem, kaj je stres in kaj ga
povzroCa. Spodbujajte jih k poroCanju o tezavah, ki jih opazijo, in poiScCite njihovo pomoc pri
prepoznavanju dejavnikov, ki pripomorejo k stresu pri delu, in reSitev, s katerimi lahko skupaj
obvladate tveganja. Se posebej v majhnih podjetjih se morda ni mogoc&e izogniti nekaterim
tveganjem, npr. negotovosti v zvezi z delom v prihodnje, zato je dobro, da delavcem pomagate
pri sooCanju s temi izzivi, tako da ostanejo izzivi in ne povzrocajo stresa.

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti

Miti in dejstva —

~ delodajalci
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Zakaj te tezave ne smemo zanemariti?

» Zaradi stresa lahko vasi delavci zbolijo - ali pa stres uCinke druge bolezni Se poslabsa.
Zanemarjanje stresa je skodljivo za zdravje. Prav tako ima lahko negativen vpliv na uspesnost
delavca.

» Obstaja tudi veliko dokazov, da je stres najvecji vzrok za bolniSko odsotnost, povezano z
delom. Zaradi stresa bo mogocCe tezje ohraniti dobre delavce, vasi delavci pa bodo verjetno
slabSe motivirani. Zanemarjanje stresa lahko zato skoduje vaSemu podijetju. Kazalo

Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
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Ali je mogocCe psihosocialna tveganja izmeriti?

= Da. Ne merimo jih na enak nacin, kot na primer hrup, a vseeno obstajajo orodja, ki vam bodo
pomagala oceniti obseg psihosocialnih tveganj - ali pa u€inke (npr. stres), ki jih ti lahko imajo na

vase zaposlene. Ocena tveganja vam pri tem lahko pomaga.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Nazaj na ‘miti in dejstva (delodajalci)’
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Kazalo

Domov

Kaj je stres

Vzroki za stres pri

delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti

Miti in dejstva -
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Miti in dejstva —
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Kako lahko delodajalec izve, ali je stres povezan z delovnimi vidiki
In ne z zasebnim zivljenjem?

= Nekateri ljudje se soocCajo s stresom zaradi izzivov v zasebnem Zivljenju. A prav tako, kot ne
morete biti prepri¢ani, da ni do gluhosti zaradi hrupa morda prislo zaradi disko glasbe, ali pa do
boleCin v hrbtu zaradi vrtnarjenja ali premikanja pohistva, tudi ne morete biti povsem prepricani,
da psihosocialni dejavniki pri delu niso igrali vioge pri tem, Ce ne zagotovite nadzora nad njimi.

= Ce stres obenem vpliva na delavéevo zmoznost za delo, se morate potruditi in ukrepati - tudi
&e stresa ni povzrogilo delo. Ce so glavni vzrok stresa tezave izven dela, lahko morda Kazalo
pomagate osebi poiskati nasvet ali pomoc. Poleg tega, da pomagate svojemu delavcu, boste Domov
omogocili, da se dragoceni delavec kmalu vrne na delo.

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva —
~ delodajalci
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Je delodajalec odgovoren za delavcevo dobro pocutje?

= Odgovornost za dobro pocutje delavcev je dolznost tako delodajalca kot delavca. Delodajalec

mora zagotoviti, da njegovi delavci ne zbolijo zaradi dela, ki ga opravljajo, delavci pa so
odgovorni za lastno zdravje in, da svojega delodajalca opozorijo na morebitne tezave.
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Kazalo

Domov

Kaj je stres

Vzroki za stres pri

delu

Vzroki za stres
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Vpliv na moje
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Kaj storiti
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Stres je le izgovor

= Obstaja mnogo bolezni, ki jih ni mogoce videti ali ,potrditi“ s krvnimi preiskavami ali drugimi
meritvami, in stres je ena izmed njih. Ce tveganja, povezana s stresom, ustrezno nadzirate, je
bolj verjetno, da morebitni vzroki za stres delavcev ne izhajajo iz delovhega mesta. Morda pa
delavec potrebuje podporo v zvezi s tezavo, ki ni povezana z delom?

Kazalo

Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dei_stv_a -
~ delodajalci

Miti in dejstva —
delavei
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Je stres resnicna bolezen?

= Stres sam po sebi ni bolezen, lahko pa povzroci bolezen ali pa poslabSa obstojeCe tezave.

Kazalo

Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dejstva -
~ delodajalci
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Stres povzrocajo vidiki, ki ne sodijo v pristojnost delodajalcev

= Ne. Najpogostejsi vzroki za stres, povezan z delom, nastanejo zaradi slabih praks in postopkov

vodenja.
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Organizacija ni posvetovalnica, delodajalec pa ni psihiater

= Oboje drzi. Vendar pa se od vas ne zahteva, da boste zdravili osebo, ki trpi zaradi slabega
zdravja, povezanega s stresom (prav tako, kot se od vas ne priCakuje, da boste zdravili osebo,
ki ima astmo, ali druge bolezni povezane z delom). PriporoCamo vam, da svoje delo in svoje
delavce vodite na nacin, ki ne ogroza njihovega zdravja, Ce pa se pri njih razvijejo tezave, se

potrudite po svojih najboljSih moceh, da jih ne poslabsate.

= Na primer: Ce prihaja do psihosocialnih tveganj, ker delavcem ni jasno, kakSne so njihove vloge
in odgovornosti, potem bo razjasnitev teh viog lahko zmanjSala tveganje (in obenem izboljSala
ucinkovitost vasih delavcev).
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Tudi sami delodajalci so pod velikim pritiskom in se borijo za
prezivetje svojih podjetij ter za zagotavljanje plac¢ svojim delavcem

= Mnogi vidijo ukrepanje za zaScCito svojih delavcev kot strosek za podjetje - tako v smislu Casa
kot virov. Kljub temu pa obstaja precej dokazov, da dolgorocCno taki ukrepi predstavljajo sploSno
korist in ne stroska.

= Ce namenite ¢as prepredevanju in zmanj$evanju stresa, lahko podjetju to koristi prek
dejavnikov, kot sta izboljSana ucinkovitost in zmanjSana odsotnost, s ¢imer se povecata tudi
produktivnost in dobro pocutje delavcev.

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dei_stv_a -
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Podjetje nima sredstev za ukvarjanje s psihosocialnimi tveganji

= Ce se s psihosocialnimi tveganji ne ukvarjate, je lahko to pravi strodek za vase podjetje.

NajpogostejSi vzroki za stres, povezan z delom, nastanejo zaradi slabih praks in postopkov
vodenja, zato lahko izboljsanje teh praks zmanjSa tveganja in izboljSa vodenje vasega podijetja.
Pogosto niso potrebni posebni viri - le razumevanje narave tezave in moznih vzrokov, s Cimer

se lahko seznanite v tem e-priroCniku.

» PriporoCamo vam, da svoje delo in svoje delavce vodite na nacin, ki ne ogroza njihovega
zdravja, Ce pa se pri njih razvijejo tezave, se potrudite po svojih najboljSih moceh, da jih ne
poslabsate, in, da svojim delavcem zagotovite pomoc.
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Pa se ne ukvarjaj s tem, Ce je prevec zate

= Pomembno je, da razumemo razliko med pritiski in zahtevami dela ter stresom. Seveda je
pomembno, da se delavci zavedajo zahtev, ki jih Cakajo, in dokler so te racionalne, to ne bi
smel biti problem.

» Vendar pa obstaja razlika med zavedanjem, da npr. kuhanje zahteva vrocino, zato bomo
priCakovali doloCeno mero tolerance na vrocCino, in med tem, da dovolimo, da se kuhinja
segreje do te mere, da osebe ogroza tveganje za bolezni, povezane z vro€ino.

= Zavedati se moramo, da to, kar je stresno za enega delavca, morda ne bo stresno za druge.
Zato je pomembno, da delavci delodajalcu sporoCajo svoje skrbi, da bi se poiskali ukrepi, ki bi

lahko tveganje zmanjsali. Vendar pa je vCasih za delavca narava dela, ki ga opravlja Se

posebej stresna. Lahko je delo, na primer, prevec Custveno zahtevno, izolativho, usmerjeno k
cilju. Ce v teh okoliS€inah res ni mogocCe spremeniti samega dela, morda delavec ni primeren

za delo, ki ga opravlja, in morda je v interesu vseh, da razmisli o alternativni zaposlitvi.
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Vsi potrebujemo stres, da ostanemo pozorni
Vsi potrebujemo nekaj stresa.
Delavci potrebujejo nekaj stresa, da ucinkovito delajo.

= Stresa ne potrebujemo, potrebujemo zahteve ali pritisk. Delavci potrebujejo nekaj zahtev, da
delajo ucCinkovito, da ostanejo pozorni in motivirani za uspesno opravljanje svojega dela (in
nekateri jin potrebujejo veC kot drugi). PreveC zahtev lahko zniza splosSno storilnost in Ce
delavec ni kos izzivom, s katerimi se soocCa, to lahko privede do slabega zdravja, povezanega s
stresom, in do nadaljnjih upadov storilnosti.

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
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Zakaj naj bi spodbujali delavca, naj nas obvesti o stresu, ki ga
opaza pri sebi ali drugih?

= Pomembno je, da delavcem zagotovite, da se lahko obrnejo na vas, kadar se zelijo pogovoriti o
tezavah, in da bodo ti pogovori zaupni, saj jih boste tako spodbudili k obvescCanju. Najbrz bodo
zeleli govoriti z vami, Ce Cutijo, da dejavniki pri delu povzroCajo stres ali prispevajo k stresu, ki
ga opazajo pri sebi ali drugih. Oseba, ki se soocCa s stresom zaradi tezav doma, morda Cuti, da
to vpliva tudi na delo.

= Dobro je poskrbeti za ozaveSCanje o tezavah, ki jih stres lahko povzroci, ne glede na to, ali je
povezan z delom ali ne, in spodbujati delavce, da vas o tem obvestijo, preden postane situacija Kazalo
resna. Ker je prizadetost s stresom lahko dojeta kot Sibkost, ljudje neradi priznajo, da imajo
tezave.
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Kaj naj naredim, ce se delavec pritozi, da je v stresu?

» Predvsem ga posluSajte, tudi Ce je poglavitni vzrok za stres izven dela, saj ima kljub temu lahko
vpliv na delovno uspesnost.

= Poskusite prepoznati vir(e) stresa, tako da boste lahko razpravljali o najboljSih nacCinih za
zmanjSanje in obvladovanje virov stresa.
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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

MITI IN DEJSTVA
(DELAVCI)
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Miti in dejstva — delavci

» Kako naj razlikujiem med pritiski dela in stresom, ki Skoduje
mojemu zdravju?

* Ali je moja krivda oz. Sibkost, da dozivljam stres, povezan z
delom?

» Katere so moje odgovornosti glede psihosocialnih tvegani pri
delu?

» Za kaj je odgovoren moj delodajalec?
* Bolje delam v stresu

» Koga lahko doleti stres?

* Pravih mos$kih stres ne prizadene

» Zakaj e pomembno, da delodajalca obvestim o stresu izven
dela?

» Ali moram povedati svojemu delodajalcu, ¢e ¢utim, da sem v
stresu?

» Je stres mogoce zdraviti?

« Ali ni stres preprosto del vsake sluzbe?

* Pri delu se pocutim v stresu - s kom naj se pogovorim?

* Bodo pogovori zaupni?

» Kaj se bo zgodilo, e se z nekom pogovarjam o dozivljaju
stresa pri delu?

* Bo to vplivalo na moje delo?

* Pitje alkohola mi pomaga, da se sprostim, zakaj bi to torej
poslabsalo stres?

* Ali so nekateri ljudje bolj nagnjeni k stresu kot druqgi?

* Pravijo, da je pametno, da se ¢imprej vrne$ nazaj nha delo - je
to res? Odsoten sem z dela zaradi stresa, moj delodajalec pa
zeli, da se im prej vrinem na delo - je to priporocljivo?




Kako naj razlikujem med pritiski dela in stresom, ki Skoduje mojemu
zdravju?

= Zato, da ostanemo pozorni in motivirani za uspesSno opravljanje dela, potrebujemo doloCeno
mero zahtev ali pritiska. Morda menite, da dobro delate pod pritiskom, in vam je to ljubSe, kot
ce ni nobenega pritiska (nekaterim se pomanjkanje pritiska zdi dolgoCasno in stresno).

= Ce pa se vam zdi, da obseg pritiska oteZuje ustrezno opravljanje vasega dela, da morate iskati
bliznjice in tvegati, da lahko delo sploh opravite, potem to ni dobro. Ce se stvari ne izbolj$ajo,
se vam lahko zazdi, da takSnemu pritisku niste veC kos - in takrat se lahko pojavijo obCutki
stresa. Kazalo

= V/Casih do tega ne pripelje sprememba v zahtevah na delu, pacC pa poveCane zahteve ali tezave Domov
doma, za katere potrebujete veC Casa in pozornosti ter povzrocijo obCutek stresa pri delu.
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Ali je moja krivda oz. sibkost, da dozivljam stres, povezan z delom?

= Ne. Ljudje smo razli¢ni in razlicno prenasamo izzive, s katerimi se sooamo - na enak nacin kot

nekateri ljudje zbolijo zaradi kemikalij pri delu, drugi pa ne.
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Katere so moje odgovornosti glede psihosocialnih tveganj pri delu?

= Kot delavec imate odgovornost, da skrbite za lastno zdravje in da prihajate v sluzbo
pripravljeni. Prav tako je vasa dolznost, da ste pozorni na morebitna tveganja za svoje zdravje
in varnost ter za zdravje in varnost drugih oseb na delovhem mestu in da morebitne skrbi v
zvezi z zdravjem in varnostjo posredujete svojemu delodajalcu.

= Stres je morda eno od teh tveganj, zato ga ne smete obravnavati ni€ drugaCe od drugih tveganj
pri delu, kot so npr. okvarjena varnostna oprema ali neustrezno delujoCi ekstrakcijski sistemi.
Stres lahko zniza vaso koncentracijo in vpliva na odloCanje, kar lahko povzrocCi nezgode pri
delu.

= UCinkoviti ukrepi za zmanjSanje tveganja za stres pri delu pogosto vkljuCujejo spremembe, zato
morate sodelovati z delodajalcem pri prepoznavanju moznih reSitev in pri njihovem uvajanju v
vase delo.

{ European Agency
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Za kaj je odgovoren moj delodajalec?

» Prav tako, kot morate vi sodelovati pri varovanju svojega zdravja in varnosti, ima tudi vas

delodajalec podobne dolznosti in ne sme priCakovati, da boste opravljali delo, ki predstavlja
tveganja za vaSe zdravje in varnost, ki se jim je mogoce izogniti. Kot del teh dolznosti se od
vasega delodajalca zahteva, da se zaveda psihosocialnih tveganj pri delu in da ukrepa v zvezi

z njihovim obvladovanjem ter morebitna tveganja omeji na minimum.

= Kot pri drugih tveganjih za vasSe zdravje in varnost morata vi in vas delodajalec vzpostaviti
partnerstvo in sodelovati pri identifikaciji moznih reSitev in pri njihovem uvajanju v vase delo.

» Va$ delodajalec seveda ni odgovoren za morebiten stres, ki nastopi izven dela. Kljub temu pa
bo morda koristno, Ce se boste pogovorili s svojim delodajalcem, Ce se sooCate s stresom
zaradi zasebnih okoliS€in, saj vas bo morda lahko v tezavnih obdobjih podprl in vam pomagal
nadaljevati z delom, Ce imate pri tem tezave.
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Bolje delam v stresu

= Ne. Morda Cutite, da potrebujete doloCeno mero zahtev, da ostanete pozorni in motivirani za

uspesno opravljanje svojega dela, a to je pritisk, ne pa stres.
= Ceprav je dologena mera pritiska lahko koristna, pa preveé pritiska lahko zmanj$a vaso

splosno storilnost in Ce se pojavijo dodatne tezave (pri delu ali doma), morda ne boste veC kos
tej stopniji pritiska. To lahko privede do slabega zdravja, povezanega s stresom, in do nadaljnjih

upadov vase storilnosti. Prav tako ima lahko negativen vpliv na vase zivljenje doma.
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Koga lahko doleti stres?

= Stres lahko prizadene vsakogar. Kot pri drugih tveganjih za vase zdravje, kot je npr. hrup ali
kemikalije na delovhem mestu, so razlicni ljudje prizadeti v razlichnem obsegu. Prizadetost pa
ne pomeni Sibkosti - prav tako kot izguba sluha zaradi hrupa ne pomeni, da imate slaba usesa.
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Pravih moskih stres ne prizadene

= Spol nima nikakrSne zveze s prizadetostjo zaradi stresa. Pri moskih je manjSa verjetnost, da
bodo priznali prizadetost zaradi stresa (ali da mu niso kos), saj to dojemajo kot Sibkost. To pa
pove veC o njihovem nacinu razmisljanja kot pa o morebitni izredni vzdrzljivosti ali dusevni
cvrstosti.

» To je posebej pomemben vidik, saj kadar se pri takih moskih pojavijo tezave, povezane s
stresom, je vecja verjetnost, da bodo to dojemali kot poraz ali Sibkost, za katero so krivi sami -
in se poslediCno pocCutili Se slabse. Prav tako je manjSa verjetnost, da bodo o teh tezavah Kazalo
porocali, dokler ne bodo postale prevelike, da bi jih lahko prikrili.
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Zakaj je pomembno, da delodajalca obvestim o stresu izven dela?

= Obstaja veliko razlogov, zakaj je to priporodljivo. Ce trpite zaradi stresnega Zivljenja doma,
boste morda tezje prenasali pritiske svoje sluzbe - zaradi Cesar boste bolj ogrozeni zaradi
resnih zdravstvenih tezav, Ce se stres na delu in doma zdruzita.

= Prav tako lahko stres doma negativno vpliva na vaso uspesnost pri delu. Vas delodajalec
morda meni, da ne delate dovolj natancno ali da je vase delo zdaj manj kakovostno. V
nekaterih primerih lahko to ogrozi vaso sluzbo.

= Ce se va$ delodajalec zaveda, da imate resne teZzave, vam bo morda lahko pomagal Kazalo
neposredno (morda pozna vire pomoci), Se bolj verjetno pa vas bo razumel in vam pomagal Domov
skozi tezko obdobje (in na ta naCin pomagal tudi sebi, saj se bo vase delo izboljsalo).
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All moram povedati svojemu delodajalcu, ce Cutim, da sem v
stresu?

= To je priporocljivo, tudi Ce stres izvira iz dejavnikov izven dela (glejte poglavje Pogosto
zastavljena vprasanja: ,Zakaj je pomembno, da delodajalca obvestim o stresu izven dela?”).

= Vasa naloga je, da skrbite zase, za svoje zdravje in za svojo varnost. Ce &utite, da zbolevate
zaradi dejavnikov dela, je pomembno, da o tem porocCate. Prizadeti so morda tudi drugi, zato s
tem pomagate tudi njim. Ceprav je dolZnost vasega delodajalca, da se zaveda morebitnih
tveganj, pa ne more vedno videti vsega, zato s tem tudi njemu pomagate opraviti njegovo delo.
Ce se vas delodajalec ne zaveda teZav, ki jih njegovo delo povzro&a, ne morete pri¢akovati, da Kazalo
jin bo odprauvil.

Kaj je stres
= To bo vasemu delodajalcu pomagalo, da bo poskrbel za vas, da vam bo pomagal izboljSati ———

vasSe delovne razmere in da bo zmanjsal vas stres pri delu. delu
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Je stres mogoce zdraviti?

= Stres ni bolezen, zato ne potrebuje zdravljenja. Vendar pa stres lahko vpliva na vase telo, npr.
zvisa vas krvni tlak, kar lahko vodi v druge bolezni (ali jih poslabsa) in te lahko potrebujejo

zdravljenje.

= Kot pri mnogih drugih tezavah je zgodnja prepoznava (in obravnava) obicajno najboljsa, preden
postanejo tezave resne. Pogoste tezave z duSevnim zdravjem, kot sta depresija ali tesnoba, so
pogoste zdravstvene posledice stresa. VecCina delavcev, ki trpi za temi zdravstvenimi stanji, si v

celoti opomore, ko so vzroki odpravljeni.
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Ali ni stres preprosto del vsake sluzbe?

= V vsaki sluzb je prisotna doloCena mera pritiska, Ce pa ta pritisk postane prevelik ali pa Ce
delavec ni veC€ kos zahtevam, lahko nastopijo tezave. Dejavniki, kot so slabe prakse ali slaba
organizacija dela, lahko ta pritisk povecCajo in obenem povecajo tudi verjetnost za nastanek
tezav, povezanih s stresom. RazliCne sluzbe se bodo razlicnim ljudem zdele bolj ali man;

stresne, kar je deloma odvisno od posameznika in njegove odpornosti ali vzdrzljivosti na
dejavnike stresa.

Kazalo

Domov

Kaj je stres
Vzroki za stres pri
delu

Vzroki za stres
izven dela

Vpliv na moje
zaposlene

Ucinek na posel

Kaj storiti
Miti in dei_stv_a -
~ delodajalci

Miti in dejstva —
delavei

{ European Agency
for Safety and Health . P . —
7 atWork Nazaj na ‘miti in dejstva (delavci) www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces
122



Pri delu se pocutim v stresu - s kom naj se pogovorim?

= To je odvisno od ureditve v vasi organizaciji. V mikro ali zelo majhnih podjetjih je to morda vas
vodja ali direktor, morda pa obstaja oseba, ki je zadolzena za kadrovske zadeve ter varnost in
zdravje pri delu.

= Ce se vam zdi, da se ne morete obrniti na svojega vodjo ali direktorja, ali obstaja druga

nadrejena oseba, s katero se lahko pogovorite? Ce ne, bo morda pomagal pogovor z vasimi
sodelavci. Morda bo pomagalo ze to, da boste tezavo delili z drugimi, morda pa vam lahko

ponudijo tudi bolj neposredno pomo¢. Ce teZzave povzro¢a vas vodja, verjetno niste prizadeti
samo vi in lahko boste bolj ucinkoviti pri reSevanju problema, Ce boste nastopili kot skupina.

= Ce nobena od teh moznosti ni primerna in e Gutite, da stres vpliva na vade zdravje, se

pogovorite s svojim zdravnikom. Ta sicer ne more spremeniti vasega dela, lahko pa vam bolje
pomaga, Ce razume, kaj povzroCa vase tezave.
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Bodo pogovori zaupni?

= V/si pogovori 0 vprasanjinh osebnega zdravja, ki jih boste imeli s svojim vodjo, morajo biti zaupni.
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Kaj se bo zgodilo, ¢e se z nekom pogovarjam o dozivljaju stresa pri
delu?

= Mnogi ljudje ugotavljajo, da ze pogovor o tezavah prinasa obcCutek olajSanja, Se preden se
dejansko izvedejo kakrsnikoli ukrepi. V€asih je lahko sogovornik kar sodelavec hamesto vodije
ali odgovorne osebe, Ceprav je pomoc, ki jo lahko ponudi drug delavec, pogosto omejena.
Sogovornik vam morda lahko ponudi neposredno pomoc in podporo ali pa sam poisce pomoc
za vas.

= Kjer so del tezave dejavniki, ki se dotikajo vaSe sluzbe, mora vas vodja zaCeti raziskovati
nadine za zmanj$anje vpliva teh dejavnikov na vas. Ce so poglavitna tezava okoli§éine izven Kazalo
sluzbe, vas bo morda lahko napotil k drugim osebam, ki vam lahko pomagajo, ali pa vsaj
pokazal soCutje, Ce vase tezave vplivajo na vase delo.
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Bo to vplivalo na moje delo?

= To se lahko zgodi. Ce dejavniki dela prispevajo k stresu, ki ga obéutite, je seveda pomembno,
da o tem poveste nekomu v sluzbi, ki bo lahko sodeloval z vami pri odstranitvi ali zmanjsanju

teh dejavnikov. V nekaterih primerih bo morda treba uvesti spremembe v vase delo in tako
obvarovati vase zdravije.
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Pitje alkohola mi pomaga, da se sprostim, zakaj bi to torej

poslabsalo stres?

= Kratkorocno vam alkohol lahko pomaga, da se pocutite bolj sproS€ene. Vendar pa se po tem
lahko pocCutite tesnobne in depresivne, kar vas spodbudi k pitju Se vecjih koliCin alkohola, da bi
se spet pocutili bolje. To lahko povzroci pove€ano potrebo po alkoholu, ki vodi v odvisnost al

zasvojenost.
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Ali so nekateri ljudje bolj nagnjeni k stresu kot drugi?

» Ljudje smo razlicni in razlicno prenasamo izzive, s katerimi se sooCamo - na enak nacin kot
nekateri ljudje zbolijo zaradi kemikalij pri delu, drugi pa z njimi nimajo tezav. Kar povzrocCi stres
pri eni osebi, morda nima enakega ucinka na druge osebe. Zato pri nekaterih ljudeh obstaja

vecCja verjetnost, da bodo trpeli za stresom kot pri drugih, a tega ne smemo dojemati kot

Sibkost. Ni lahko napovedati, koga bo prizadel stres, Se posebej Ce upoStevamo pritiske izven

dela.
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Pravijo, da je pametno, da se ¢imprej vrnes nazaj na delo - je to res?
Odsoten sem z dela zaradi stresa, moj delodajalec pa zeli, da se €im
prej vinem na delo - je to priporoc€ljivo?

» Obstajajo dokazi, da tako kot pri drugih boleznih daljSi izostanki z dela pomenijo, da se boste
tezje vrnili na delo. To drzi tudi za stres. Na delo se ne vracajte, dokler se ne boste pocutili
pripravijene, ni pa treba, da se poéutite povsem zdravi, preden se vrnete. Ce pa je vas stres
nastopil zaradi psihosocialnih dejavnikov tveganja pri delu, morate o tem obvestiti svojega
delodajalca, da bo lahko poskusil spremeniti te dejavnike, preden se vrnete na delo. e

= Na primer: ¢e so obiCajno del vasega delovnega Casa opravki s strankami, pa se vam ta del Domov
sluzbe zdi Se posebej stresen, bo vasemu delodajalcu morda uspelo urediti vase delo tako, da Kaj je stres

se vam s strankami ne bo treba ukvarijati. Vzroki za stres pri
delu
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