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Prakticni nasveti za delavce o odpravljanju stresa v zvezi
z delom in njegovih vzrokov

Uvod

Vec kot vsak cetrti delavec v Evropski uniji trpi zaradi stresa v zvezi z
delom. To je resni¢no velik problem za vse — delodajalce, delavce in
celotno druzbo, saj lahko povzroca zdravstvene tezave, povecuje od-
sotnost z dela in znizuje produktivnost in konkurencnost gospodar-
skih druzb. Prav zaradi tega je ‘Obvladovanje stresa’ tema Evropske-
ga tedna varnosti in zdravja pri delu 2002.

Komu je namenjen ta bilten?

Vsak lahko trpi zaradi stresa pri delu. Ta bilten posreduje informacije
in predloge za odpravljanje stresa v zvezi z delom in njegovih vzro-
kov, ne glede na to, ali ste vodstveni delavec, strokovnjak, tehnik ali
pa delavec v proizvodniji. Stres pri delu lahko bistveno vpliva tudi na
vase zasebno zivljenje, zato je ta bilten v pomoc¢ tudi sorodnikom in
prijateljem, ki vam nudijo oporo. Podrobnosti o tem, kje najdete do-
datne informacije, ki vam bodo pomagale odpraviti stres, so navede-
ne na koncu tega biltena.

Kaj je stres v zvezi z delom?

Stres v zvezi z delom doZivimo takrat, ko zahteve delovnega okolja
presegajo nase sposobnosti, da bi jih obvladali oziroma nadzirali.

Stres ni bolezen, toda Ce je intenziven in dolgotrajen, lahko povzroci
dusevne in telesne motnje (npr. depresijo, zivéni zlom in bolezni srca).
Delo »pod pritiskom« lahko poveca uspesnost in daje obcutek zado-
voljstva, ko so zahtevni cilji izpolnjeni. Ko postanejo te zahteve in pri-
tisk preveliki, povzrocijo stres. Stres lahko nastane zaradi tezav na
delovnem mestu ali zunaj njega ali zaradi obojega. Ta bilten obravna-
va stres v zvezi z delom, torej stres, ki ga delo povzroci ali pa poveca.

Kaj povzroca stres pri delu?

Stres lahko povzrodi slaba organizacija dela ali delo samo. Dejavniki
tveganja, na katere morate biti pozorni, so:

m Delovno ozracje (ali “delovna kultura”) na delovnem mestu in
nacin, kako je stres obravnavan;

Zahteve, ki jih morate izpolniti — ali imate preve¢ oziroma premalo
dela in ali ste izpostavljeni telesnim nevarnostim, kot so nevarne
kemikalije ali hrup;

Nadzor —koliko vpliva imate na to, kako boste opravljali svoje delo;

Odnosi na delovnem mestu, vklju¢no z morebitnim ustraho-
vanjem;

Spremembe — koliko informacij dobivate o spremembah in ali se
zdijo dobro nacrtovane;

Vloga — ali poznate svoje delovne naloge;
Podpora sodelavcev in nadrejenih; in
Usposabljanje za opravljanje vasega dela.

Kaj mora narediti moj delodajalec za zmanjSanje mojega stresa
v zvezi  delom?

Zakon zavezuje vasega delodajalca, da mora zagotavljati zdravje in
varnost pri delu. InSpektorji za delo so tisti, ki preverjajo, ali deloda-
jalci to dejansko pocnejo. Vas delodajalec mora ugotoviti vzroke za
stres v zvezi z delom, oceniti mora tveganje in izvesti preventivne

ukrepe, e preden delavci zbolijo. Delodajalec se mora posvetovati z
vami ali s predstavnikom sindikata, preden na delovno mesto uvede
spremembe, ki bi lahko vplivale na vase zdravje in varnost, vklju¢no s
takimi, ki bi lahko povzrocile stres pri delu.

Vi morate sodelovati tako, da upostevate politiko delodajalca in mu
pomagate poiskati vzroke in resitve problemov.

Zapomnite si — stres v zvezi z delom je simptom organizacijskih
problemov in ne slabosti posameznika!

Ali je moje delovno mesto tako, da povzroca stres v zvezi z delom?

Odgovorite na spodnja vprasanja in ugotovili boste, ali imate problem:

Delovno ozratje

Se vam zdi, da morate delati dalj od normalnega delovnega casa, da
bi obdrzali svoje delo ali da bi napredovali?

Velja stres za slabost ali pa se ga obravnava resno?

So vase delo in predlogi cenjeni?

Cutite, da ste pod stalnim pritiskom, da delate ve¢ in hitreje?

Zahteve

Imate prevec dela in premalo casa?

Se vam zdi vase delo pretezko?

Vam vase delo nudi zadovoljstvo?

Vas vase delo dolgocasi?

Je vase delovno mesto prehrupno, je temperatura prijetna, kakSna sta
prezracevanje in osvetljenost?

Vas skrbijo nevarnosti na delovnem mestu, na primer uporaba kemikalij?
Se pocutite ogrozeni zaradi uporabnikov, strank ali drugih oseb?

Nadzor

Lahko vplivate na nacin opravljanja svojega dela?
Ste vkljuceni v sprejemanje odlocitev?

Odnosi

Imate dober odnos z vasim nadrejenim?

Kaksni so vasi odnosi s sodelavci ali vasimi zaposlenimi, ce ste vodilni
delavec?

Vas kdor koli ustrahuje oziroma nadleguje na delovnem mestu, ste npr.
delezni zaljivk, zaljivega obnasanja oziroma vasi nadrejeni zlorabljajo
svoj polozaj?

Vas nadlegujejo zaradi barve koze, spola, etni¢ne pripadnosti, invalid-
nosti ipd.?

Spremembe

Ste redno obvesceni o spremembah na vasem delovnem mestu?
Ste vkljuceni v uvajanje sprememb v vase delovne obveznosti?
Ste med uvajanjem sprememb delezni podpore?

Se vam morda zdi, da je sprememb prevec oziroma premalo?

Vasa vioga

Ali veste, katere so vase delovne naloge?

Morate opravljati naloge, ki po vasem mnenju niso sestavni del vase-
ga dela?

Se kdaj znajdete v konfliktnih vlogah?
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?

Podpora

Alli vas vasi nadrejeni in sodelavci podpirajo pri opravljanju vasega dela?
Ste pohvaljeni, ko dobro opravite neko delo?

Dobivate tudi konstruktivne pripombe ali pa se vam zdi, da ste delezni
zgolj kritik?

Usposabljanje

Imate ustrezna znanja in vescine za opravljanje svojega dela?
Vas spodbujajo k razvijanju vescin?

Svarilni simptomi stresa v zvezi z delom, na katere bodite pozorni:

m Spremembe v razpolozenju ali obnasanju, imate tezave s
sodelavci, ste razdrazljivi in neodlocni, imate tezave z
uspesnostjo pri delu;

Obcutek, da stvari ne morete obvladovati ali jih nadzirati;
Prekomerno pitje alkohola ali prekomerno kajenje, morda celo
uporaba prepovedanih substanc; in

Tezave z zdravjem, npr. pogosti glavoboli, nespecnost, tezave s
srcem in Zelodcem.

Kako naj pripomorem k obvladovanju stresa v zvezi z defom?

Za preprecevanie stresa pri delu je odgovoren vas delodajalec. Ce pa
Zelite doseci ¢im boljse ucinke, morate sodelovati z delodajalcem, vodil-
nimi delavci, predstavnikom sindikata oziroma katerim drugim predsta-
vnikom zaposlenih. Nekaj predlogov o tem, kako bi to lahko storili:

m Pogovorite se s svojim delodajalcem in predstavnikom sindikata
oziroma katerim drugim predstavnikom zaposlenih, ¢e menite, da
obstajajo tezave. Ce se ne morete pogovoriti neposredno s svojim
delodajalcem, lahko to v vasem imenu stori vas predstavnik
sindikata.

Sodelujte pri ocenjevanju tveganja glede stresa, ki ga opravlja
delodajalec, in mu pomagajte opredeliti tezave, njihove mozne
resitve ter nacine za izvedbo teh resitev. Morda bodo pri
ugotavljanju tezav in iskanju resitev za vase delovno mesto v
pomoc vprasanja, navedena zgora;.

Pomagajte preverjati, ali resitve delujejo.

O svoji situaciji se pogovorite s pooblascenim zdravnikom v vasi
gospodarski druzbi ali pa s sluzbo za pomoc zaposlenim, ¢e so na
voljo.

Ce nobena od teh moZnosti ni ucinkovita, lahko za nadaljnje
nasvete stopite v stik z inSpektoratom za delo.

Ce se bojite za svoje zdravje, pojdite k zdravniku.

Nekaj zamisli o tem, kako skupaj najti resitve za odpravo ali
zmanjsanje stresa pri delu:

Delovno ozracje
[ Poskusite posredovati konstruktivne zamisli o tem, kako bi bilo
mogoce izboljsati stanje.

Zahteve

[ Dolocite prednostne naloge pri vasem delu, in ce je dela prevec,
sami predlagajte, kaj bi morda lahko izpustili, zacasno odlozili
ali posredovali komu drugemu, ne da bi pri tem nalagali prevec
dodatnega dela drugim.

O Posvetujte se s svojim nadrejenim, ali s predstavnikom sindikata
oziroma katerim drugim predstavnikom delavcev, ce menite, da
stvari ne morete obvladovati, ter podajte predloge o tem, kako
stanje izboljsati.

O Ce si zelite ve¢ raznolikosti, si poiscite nove delovne naloge, ki
bi jih lahko opravljali.

O Ce dvomite v preventivne ukrepe na vasem delovnem mestu,
zahtevajte ustrezne informacije.

[0 Upostevajte ustrezno politiko gospodarske druzbe, Ce je ta na

voljo.

Nadzor

[ Prosite za vecjo odgovornost pri nacrtovanju vasega dela.
[0 Skusajte se vkljuciti v proces odloc¢anja o vasih delovnih
nalogah.

Odnosi

O Ce ste Zrtev ustrahovanja oziroma nadlegovanja, reagirajte
takoj in se pogovorite s svojim nadrejenim, predstavnikom
sindikata ali katerim drugim sodelavcem, ki vam bo nudil
oporo. Ce je vzrok teZav oseba, ki vam je nadrejena, se
pogovorite z njej nadrejeno osebo. Imejte pripravljene dokaze,
ki bodo podprli vase trditve; morda boste morali za to voditi
podrobno evidenco.

[0 Vedno dajajte dober zgled z vasim odnosom do drugih.

Spremembe

[0 Zahtevajte informacije o spremembah, o tem, kako bodo
vplivale na vas, kako hitro se bodo uvajale in katere so njihove
prednosti ter pomanjkljivosti.

Vloga
0 Ce ne veste, katere so vase delovne naloge, se pogovorite s
svojim nadrejenim oziroma prosite za nov opis delovnih nalog.

Podpora

O Prosite za povratne informacije o opravljenem delu. Ce ste
delezni kritik, prosite za predloge.

Usposabljanje
O Ce se vam zdi, da bi morali razvijati svoje veicine, sami
predlagajte nacin, kako bi to storili.

Koristno bo tudi, ¢e boste skusali izbolj3ati svoj Zivljenjski slog. To si-
cer ne bo resilo vasih tezav, bo pa pomagalo zmanjsati negativen
vpliv stresa. Med tovrstne izboljsave spada bolj zdravo prehranjeva-
nje, vec¢ gibanja, zmerno pitje alkohola, zmanjsanje ali opustitev
kajenja ter redni stiki z druzino in prijatelji.

Kaj naj naredim po bolezni, ki je posledica stresa?

Pogovorite s svojim delodajalcem ali predstavnikom sindikata o tem,
zakaj ste zboleli in kako prepreciti nadaljnje tezave. Poskusite to na-
rediti, preden se vrnete na delo, ce ste bili na bolniskem dopustu,
oziroma ¢im prej po vrnitvi na delo.

Kako lahko pomagam svojim sodelavcem, druZinskim clanom
ali prijateljem, ce trpijo zaradi stresa pri delu?

Zelo pomembno je, da jim nudite oporo. Svojega sodelavca,
druzinskega clana ali prijatelja skusajte spodbuditi k temu, da se naj-
prej pogovori s svojim nadrejenim ali predstavnikom sindikata. Ce je
vzrok za tezave v nadrejeni osebi, boste morda lahko vi zastopali svo-
jega sodelavca ali pa lahko najdete drugega vodilnega delavca, ki bo
lahko v pomoc pri resevanju situacije. Vedno pomaga, ¢e najdete vec
moznih resitev za nastali problem, in vi ste lahko pri tem v pomoc.

Kje Ze lahko dobim informacije o stresu v zvezi z delom in
o njegovih vzrokih?

Dodatne informacije so vam na voljo na naslovu http://osha.eu.int/
ew2002/, kjer najdete tudi druge biltene iz te serije o stresu, ustraho-
vanju in nasilju.

Spletno stran Agencije najdete na naslovu http://agency.osha.eu.int.
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