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Obvladovanje stresa 

in psihosocialnih

tveganj ī e-priroļnik

Psihosocialna tveganja na delovnem mestu je 

mogoļe uspeġno obvladovati. 

V tem e-priroļnikuso na voljo informacije, ki

vam bodo pomagale bolje razumeti stres in 

psihosocialna tveganja ter predlogi moģnih

ukrepov, s katerimi stres in psihosocialna

tveganja lahko obvladujete.
Kazalo
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ÅKazaloï1

ÅDomov

ÅKaj je stres?

ÅVzroki za stres pri delu

ÅVzroki za stres izven dela

ÅVpliv na moje zaposlene

ÅUļinek na posel

ÅKazaloï2 ïKaj storiti

ÅKazaloï3 ïMiti in dejstva

ÅDelodajalci

ÅDelavci

Obvladovanje stresa in psihosocialnih
tveganj ī e-priroļnik
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ÅO e-priroļniku

ÅUvod v stres

Domov

ÅStres pomeni, da neļemuniste kos

ÅStres ni isto kot pritisk

ÅStres pomeni razliļne stvari 
razliļnim ljudem

ÅPriprava na ukrepanje

ÅAktivacija

ÅHitrost x kompleksnost = zahteva

ÅStres pomeni, da se steģka sooļate 
z zahtevami

ÅZ delom povezan stres ni bolezen

ÅZaradi stresa lahko zbolite

ÅStres lahko povzroļajotudi drugi
dejavniki

Kaj je stres?

ÅKako opazim vpliv stresa na 
svoje zaposlene?

ÅPeople suffering from stress 
often change

ÅĻustvene reakcije

ÅKognitivne reakcije

ÅVedenjske spremembe

ÅDelavci prihajajo na delo, kadar 
se ne poļutijo dobro

ÅPoveļanaodsotnost z dela

Vpliv na moje zaposlene

ÅKakġen je uļinek stresa na moj 
posel?

ÅHow will I notice the effect on 
my business?

ÅZmanjġanauspeġnostpri delu
in prezentizem

ÅBolniġkaodsotnost in poveļano
ġtevilonezgod

ÅPoveļanafluktuacija zaposlenih

Uļinek stresa na posel

ÅDejavniki tveganja za stres pri delu

ÅPrekomerne zahteve

ÅPomanjkanje osebnega nadzora 
nad delom

ÅNezadostna podpora

ÅSlabi odnosi 

ÅNadlegovanje

ÅNerazumevanje vlog in 
odgovornosti

ÅSlabo uvajanje sprememb

ÅNasilje s strani tretjih oseb

Vzroki za stres pri delu

ÅDejavniki tveganja za stres izven
dela

ÅRavnovesje med delom in 
zasebnim ģivljenjem

ÅPomembnejġiģivljenjskidogodki

ÅOsebne in socialne teģave

ÅOdnosi

ÅFinance

ÅBolezen/izguba bliģnjega

Vzroki za stres izven
dela

Nazag na domov



4

www.healthy-workplaces.eu

ÅOzaveġļanjena delovnem mestu

ÅObvladujte tveganja: ocenite 
tveganja

ÅObvladujte tveganja: ukrepajte

ÅPreventivni ukrepi

ÅKorektivni ukrepi

ÅKrepitev vzdrģljivosti

Kaj storiti?

Å Zagotovite skupno razumevanje

Å Posredujte sporoļilovsem

Å Zagotovite zavzetost

Å Poskrbite za razvoj in 

ozaveġļenostdelavcev o politiki

glede stresa

Ozaveġļanjena 
delovnem mestu

Å Obvladujte tveganjaManage risk

Å Bodite pripravljeni na spremembo

Å Ocenite

Å Bodite pozorni na osebe, ki so 

najbolj izpostavljene tveganju

Å Vodite evidenco

Obvladujte tveganja

Å Pogovarjajte se

Å Pripravite se na ukrepanje

Ukrepajte

Å Korektivni ukrepi

Å Prekomerne zahteve

Å Pomanjkanje osebnega nadzora

Å Nezadostna podpora

Å Slabi odnosi (vkljuļno z 

nadlegovanjem)

Å Nasilje s strani tretje osebe

Å Konflikti v zvezi z vlogo in slabo

vodenje sprememb

Preventivni ukrepi

Å Spremembe dela

Å Usposabljanje, odloļanjein vloge

Å Vkljuļitedruge in zagotovite

podporo

Å Spodbujanje zdravja

Corrective action

Å Krepitev vzdrģljivosti

Å Tudi psihiļno zdravje je 

pomembno

Å Krepitev zdravja in dobrega

poļutjadelavcev

Å Zdrava prehrana

Å Telesna aktivnost in zmerno pitje

alkohola

Å Odmori in sproġļanje

Å Krepitev ļustvenevzdrģljivosti

delavcev prek dobrega vodenja

Krepitev vzdrģljivosti

Kazalo

Nazag na domov
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ÅZakaj bi delodajalce moral zanimati stres, povezan z 
delom?

ÅKako se lahko kot delodajalec v majhnem podjetju tej
teģaviizognem?

ÅZakaj te teģavene smemo zanemariti?

ÅAli je mogoļepsihosocialna tveganja izmeriti?

ÅKako lahko delodajalec izve, ali je stres povezan z 
delovnimi vidiki in ne z zasebnim ģivljenjem?

ÅJe delodajalec odgovoren za delavļevodobro poļutje?

ÅStres je le izgovor

ÅJe stres resniļnabolezen?

ÅStres povzroļajovidiki, ki ne sodijo v pristojnost
delodajalcev

ÅOrganizacija ni posvetovalnica, delodajalec pa ni
psihiater

ÅTudi sami delodajalci so pod velikim pritiskom in se 
borijo za preģivetjesvojih podjetij ter za zagotavljanje
plaļsvojim delavcem

ÅPodjetje nima sredstev za ukvarjanje s psihosocialnimi
tveganji

ÅPa se ne ukvarjaj s tem, ļe je preveļ zate

ÅDelavci potrebujejo nekaj stresa, da uļinkovito delajo.

ÅZakaj naj bi spodbujali delavca, naj nas obvesti o stresu, 
ki ga opaģapri sebi ali drugih?

ÅKaj naj naredim, ļese delavec pritoģi, da je v stresu?

Miti in dejstva ïdelodajalci

ÅKako naj razlikujem med pritiski dela in stresom, ki ġkoduje
mojemu zdravju? 

ÅAli je moja krivda oz. ġibkost, da doģivljamstres, povezan z 
delom?

ÅKatere so moje odgovornosti glede psihosocialnih tveganj pri
delu?

ÅZa kaj je odgovoren moj delodajalec?

ÅBolje delam v stresu

ÅKoga lahko doleti stres?

ÅPravih moġkihstres ne prizadene

ÅZakaj je pomembno, da delodajalca obvestim o stresu izven
dela?

ÅAli moram povedati svojemu delodajalcu, ļe ļutim, da sem v 
stresu?

ÅJe stres mogoļezdraviti?

ÅAli ni stres preprosto del vsake sluģbe?

ÅPri delu se poļutimv stresu - s kom naj se pogovorim?

ÅBodo pogovori zaupni?

ÅKaj se bo zgodilo, ļe se z nekom pogovarjam o doģivljaju 
stresa pri delu?

ÅBo to vplivalo na moje delo?

ÅPitje alkohola mi pomaga, da se sprostim, zakaj bi to torej 
poslabġalo stres?

ÅAli so nekateri ljudje bolj nagnjeni k stresu kot drugi?

ÅPravijo, da je pametno, da se ļimprej vrneġ nazaj na delo - je 
to res?Odsoten sem z dela zaradi stresa, moj delodajalec pa 
ģeli, da se ļimprej vrnem na delo - je to priporoļljivo?

Miti in dejstva ïdelavci

Nazag na domov
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Obvladovanje stresa in 

psihosocialnih tveganj

ī e-priroļnik

ÅO e-priroļniku

ÅUvod v stres

Domov
Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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O e-priroļniku

ÁTa e-priroļnikje nastal v okviru kampanje Evropske

agencije za varnost in zdravje pri delu (EU-OSHA) o 

obvladovanju stresa in psihosocialnih tveganj. 

ÁVsebina ponuja delodajalcem, ġeposebej tistim, ki

zaposlujejo manj kot 50 delavcev, vir informacij o 

naslednjih temah:

Åkaj je stres in kaj ga lahko povzroļi

Åkako obvladovati stres

Åpravna ureditev

Åuļinekna podjetja in delavce

ÁThis e-guide has been developed with the help of the 

Institute of Occupational Medicine

Nazaj na ódomovô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Uvod v stres in psihosocialna tveganja

ÁStres in teģavez duġevnimzdravjem so najresnejġazdravstvena teģavana delovnem mestu

za pribliģnopetino delavcev v EU. Delavci zaposleni pri pribliģnodveh tretjinah delodajalcev v 

EU, so izpostavljeni psihosocialnim dejavnikom tveganja, ki lahko povzroļijote teģave.

ÁStres v vaġempodjetju lahko povzroļi:

ÅIzgubo delovnih dni

ÅNezadovoljstvo pri delu

ÅZmanjġanodelovno uspeġnost

ÁStres pri delavcih lahko negativno vpliva na:

ÅDelovno uspeġnost

ÅTelesno in duġevnozdravje in dobro poļutje

ÅMedsebojne odnose

ÁPsihosocialna tveganja na delovnem mestu je mogoļeuspeġnoobvladovati. Informacije v tem 

e-priroļnikuvam bodo pomagale bolje razumeti stres in psihosocialna tveganja ter vas bodo

vodile k najboljġimmoģnimpristopom.

Nazaj na ódomovô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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KAJ JE STRES?

ÅStres pomeni, da neļemuniste
kos

ÅStres ni isto kot pritisk

ÅStres pomeni razliļne stvari 
razliļnim ljudem

ÅPriprava na ukrepanje

ÅAktivacija

ÅHitrost x kompleksnost = zahteva

ÅStres pomeni, da se steģka
sooļatez zahtevami

ÅZ delom povezan stres ni bolezen

ÅZaradi stresa lahko zbolite

ÅStres lahko povzroļajotudi drugi
dejavniki

Kaj je stres

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

Effects on my 
business

Kaj storiti

Miti in dejstvað
Delodajalci

Miti in dejstva -
Delavci
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Stres pomeni, da neļemuniste kos

Stres na delovnem mestu obļutimo, ko smatramo, 

da gre za neravnovesje med zahtevami delovnega

mesta ter telesnimi in duġevnimiviri, ki jih imamo na

voljo za izpolnjevanje teh zahtev. Ti viri so lahko

povsem enostavni, kot npr. da imamo na voljo dovolj

ļasaza opravljanje vsega dela ali pa da premoremo

ļustvenein kognitivne sposobnosti, ki so potrebne

za nekatere naloge. Ļepravje izkuġnjastresa 

psiholoġka, stres vpliva tudi na telesno zdravje ljudi.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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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 

sooļajo, kar pa imenujemo pritisk. Stres se razlikuje

od pritiska, ki je naraven del ģivljenja. Pritisk lahko

prihaja iz mnogih razliļnihvirov (na delovnem mestu

in izven njega). Kaģese lahko v mnogih oblikah, kot

samoustvarjeni (npr. ko ģelimodelo dobro opraviti) in 

zunanji (npr. ko nam roke za dokonļanjedela

postavijo drugi). Ljudje delamo bolje ob doloļenem

(a ne prevelikem) pritisku. Najustreznejġaraven 

zahtev na delu se med ljudmi razlikuje, spreminja pa 

se tudi glede na naravo vaġegadela. 

Vsi potrebujemo nekaj pritiska, da dobro delamo, a 

nekateri potrebujejo veļ(ali manj) pritiska od drugih, 

da dajo od sebe najveļ.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Veļ o stresu ïstres pomeni razliļne stvari razliļnim ljudem

ÁStres je ena od tistih besed, ki jih vsi uporabljamo, vendar pa pogosto s tem mislimo na 

razliļne stvari.

ÁTu bomo pojasnili, kaj zajema beseda stres in kako se to nanaġa na druge okoliġļine, v katerih 

jo ljudje uporabljajo.

ÁNekateri 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 

odziv na te zahteve, ki jih lahko imenujejo Ăstresorjiñ. Nobena od teh uporab ni napaļna, le 

razliļni sta.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Priprava na ukrepanje 

ÁKo ste sooļeni s fiziļnimi zahtevami, se vaġe telo odzove. Ļe morate teļi, da ujamete avtobus, 

se vaġ srļni utrip in krvni tlak zviġata. Dihati zaļnete hitreje in globlje.

ÁĻe je dan topel, lahko vaġa koģa pordi, saj se vaġe telo trudi oddati odveļno toploto, ki jo 

proizvaja. Manj oļitno pa je sproġļanje kemiļnih prenaġalcev (hormonov) v vaġ krvni obtok. Ta 

odziv izvira ġe iz ļasov, ko je bilo bolj verjetno, da smo morali ubeģati pred nevarno ģivaljo, kot 

pa teļi za avtobusom. Ļe ste sooļeni z duġevnimi zahtevami, kot npr. ko morate ujeti kratke 

roke pri delu, lahko opazite podobne spremembe.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Veļ o stresu - aktivacija in zahteve 

ÁOdziv, ki ga fiziologi imenujejo Ăaktivacijañ, je potencialno ġkodljiv, saj hormoni sprostijo telesne 

rezerve (za boj ali beg), kadar pa je izziv duġevni, teh rezerv ne porabite, saj ne gre za telesno 

aktivnost. Nekateri to imenujejo Ăstresñ ali Ăstresna reakcijañ. Tudi to ni napaļna opredelitev, le 

drugaļna je. Je pa znano, da je to le naravni odziv na zahteve, s katerimi se telo spopada. 

ÁAktivacija se pojavi kot odziv na kakrġne koli zahteve, ne glede na to, ali ste jim kos ali ne. To ni 

enako kot Ăstresñ, ki je predstavljen v tem e-priroļniku: do Ăstresañ pride, kadar so te zahteve 

prekomerne in so za vas zelo teģke ali pa jim niste kos.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Hitrost x kompleksnost = zahteva 

ÁPribliģna 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 razmiġljanja. Take naloge pogosto opravimo bolje, 

kadar jih opravljamo hitro. Bolj zapletene naloge pa zahtevajo veļ koncentracije in truda in jih 

pogosto opravimo bolje brez drugih nalog, ki bi nas motile. Ļe je zahtev premalo ali preveļ, se 

uspeġnost opravljanja naloge poslabġa. Te zahteve imenujemo Ăpritiskñ in ne stres.

ÁZato drģi, da vsi potrebujemo nekaj pritiska pri delu - in nekateri ljudje imajo raje oz. potrebujejo 

visoko stopnjo pritiska pri delu, da dajo kar najveļ od sebe. Na primer: nekateri verjamejo, da 

delajo bolje, kadar imajo zastavljene kratke roke, medtem ko je drugim ljubġe, ļe delo opravijo 

precej pred rokom.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Stres pomeni, da se steģka sooļate z zahtevami

ÁNekateri pojmujejo kot stres tako aktivacijo kot pritisk, a teh ne bomo obravnavali v tem e-

priroļniku kot z delom povezan stres. Stres ni aktivacija - ļeprav lahko situacije, ki vodijo do 

aktivacije, povzroļijo tudi stres. 

ÁStres ni pritisk - ļeprav lahko stopnja pritiska ali zahtev, s katerimi se oseba sooļa na 

delovnem mestu, vodi v stres. Stres pri delu obļutimo, ko smatramo, da gre za neravnovesje 

med zahtevami ali pritiski delovnega mesta in viri, ki jih imamo na voljo za izpolnjevanje teh 

zahtev.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Z delom povezan stres ni bolezen

ÁĻeprav ljudje govorijo o Ătrpljenju za stresomñ, s tem dejansko ģelijo povedati, da trpijo za 

uļinki stresa. Kot je opisano v tem e-priroļniku, lahko ti uļinki vplivajo na naġe poļutje, 

razmiġljanje ali vedenje. Nekateri ljudje so lahko depresivni ali anksiozni, zato ker stvarem niso 

kos. Drugi morda imajo teģave s koncentracijo ali jasnim razmiġljanjem. Nekateri se lahko 

vedno poļutijo utrujene, a kljub temu se ne morejo primerno sprostiti ali se naspati, zaradi 

ļesar so ġe bolj utrujeni. Drugi se umaknejo vase ali so manj komunikativni.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Zaradi stresa lahko zbolite

ÁĻeprav stres ni bolezen, lahko zaradi njega zbolimo, saj spremeni naļin delovanja telesa. Pri 

nekaterih lahko te spremembe oslabijo obrambne mehanizme telesa. Zaradi tega so 

dovzetnejġi za okuģbe ali druge bolezni, ali pa se poļutijo Ăizģetiñ. Vļasih npr. traja dlje, da si 

opomorejo po manj resni bolezni, kot so npr. prehladi ali viroze, ureznine in odrgnine pa 

potrebujejo veļ ļasa, da se zacelijo. Stres lahko zmanjġa hitrost celjenja ran. 

ÁStres ne vpliva na vsakogar na enak naļin. To je del naravne raznolikosti in ni nekaj 

neobiļajnega - prav tako pa to ni znak kakrġne koli oblike Ăġibkostiñ . Ļe so ljudje izpostavljeni 

hrupu pri delu, to ne bo vplivalo na sluh vsakega od njih. V tem primeru tudi ne Ăkrivimoñ oseb, 

s prizadetim sluhom, da imajo ġibka uġesa. Podobno tudi ne bi smeli kriviti oseb, ki se teģko 

spopadajo z zahtevami na delu.

Nazaj na ókaj je stresô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel
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Stres lahko povzroļajo tudi drugi dejavniki

ÁStresa morda ne povzroļijo le psihosocialni dejavniki tveganja pri delu. Ļe se sooļate s 

teģavami doma, boste morda teģje kos delu, saj teģave ne bodo izginile, ko boste priġli na delo. 

Prekrivanje dejavnikov pri delu in doma ni redko. Ļe je oseba izpostavljena glasnim zvokom v 

disku ali si je poġkodovala hrbet med premikanjem pohiġtva, to ġe ne pomeni, da delodajalcem 

ni treba obravnavati tveganj zaradi hrupa ali roļnega prenaġanja bremen pri delu.

ÁNekateri zaļnejo piti alkohol ali jemati droge, da bi se Ăsprostiliñ. Ļeprav jim to morda omogoļi 

kratkoroļno olajġanje, pa ne reġi teģave in lahko vodi v odvisnost ali druge neģelene uļinke na 

telesno ali duġevno zdravje.

ÁZato stres pri delu ni aktivacija ali pritisk in ni nekaj, kar bi potrebovali. To je nekaj, s ļimer se 

sooļamo, kadar stvari ne potekajo, kot bi morale. Zato bi v zvezi s tem morali ukrepati.
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DEJAVNIKI TVEGANJA 

ZA STRES PRI DELU

ÅDejavniki tveganja za stres pri delu

ÅPrekomerne zahteve

ÅPomanjkanje osebnega nadzora 
nad delom

ÅNezadostna podpora

ÅSlabi odnosi 

ÅNadlegovanje

ÅKonflikti v zvezi z vlogo ali 
pomanjkanje jasnosti

ÅSlabo uvajanje sprememb

ÅNasilje s strani tretjih oseb

Dejavniki tveganja za stres 
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Dejavniki tveganja za stres pri delu

Á Dejavniki pri delu, ki lahko povzroļijo tveganje za stres ali druge zdravstvene teģave, so dobro znani. Imenujemo jih 
psihosocialna tveganja. Nekateri drugi priroļniki po stresu, povezanem z delom, ali ocene psihosocialnega tveganja jih 
morda predstavljajo nekoliko drugaļe ali pa uporabljajo nekoliko drugaļne poudarke, vendar jih je v sploġnem mogoļe 
povzeti kot:

ÅPrekomerne zahteve
- Prekomerne zahteve ali konflikti v delovnem okolju

ÅPomanjkanje osebnega nadzora nad delom
- Pomanjkanje vpliva na naļinopravljanja dela

ÅNezadostna podpora
- Neustrezna podpora s strani vodij ali sodelavcev

ÅSlabi odnosi (vkljuļnoz nadlegovanjem)
- Biti ģrtevnesprejemljivega obnaġanja- vkljuļnoz nadlegovanjem ali nasiljem

ÅKonflikti v zvezi z vlogo ali pomanjkanje jasnosti
- Nerazumevanje vlog in odgovornosti

ÅSlabo uvajanje sprememb
- Nevkljuļenostin neinformiranost o organizacijskih spremembah

ÅNasilje s strani tretjih oseb
- Verbalno ali fiziļnonasilje ali groģnjez nasiljem

Á Ti dejavniki lahko delujejo skupaj. Na primer: znano je, da bo oseba verjetneje obļutilastres zaradi visokih zahtev, 
kadar ima malo nadzora nad tem, kako izpolnjuje te zahteve.
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Prekomerne zahteve

ÁKo niste kos zahtevam svojega dela

ÅNekateri ljudje zmorejo obvladovati zelo zahtevno delo, pri katerem se sooļajo z mnogimi 
izzivi in pritiski. Te zahteve pa lahko povzroļijo stres, ļe oseba ļuti, da jim ni kos ali da nima 
dovolj nadzora nad njimi. Do tega lahko pride zaradi veļ dejavnikov, vkljuļno z veġļinami in 
sposobnostmi, ki ne ustrezajo delu. Premalo zahtev je lahko prav takġna teģava kot preveļ 
zahtev (premalo kvalificirani in preveļ kvalificirani delavci); velika delovna obremenitev; 
zahteve po stalni razpoloģljivosti za delo (glejte èravnoteģje med delom in zasebnim 
ģivljenjemç); visok ļustven pritisk; roki, ki jih ni mogoļe doseļi v ļasu, ki je na voljo; ali pa 
obļutki, da njihove skrbi v zvezi s temi dejavniki niso sprejete in obravnavane v okviru 
delovnega mesta. 

ÁPoslabġevanje stanja

ÅSlabo naļrtovanjedela ali slaba komunikacija lahko te zahteve poslabġata. Poslabġanjelahko
povzroļijotudi pogoste zamude, roki ali motnje pri delu.
ÅStanje lahko prav tako poslabġaneustrezno fiziļnodelovno okolje , saj se je teģko

koncentrirati pri poviġanihtemperaturah ali v hrupnem okolju.

ÁNepriznavanje teģav
ÅPomembno se je zavedati, da bo nekaterim ljudem teģko priznati, da imajo zaradi prevelikega 
ġtevila zahtev teģave, saj bodo morda v tem videli znak ġibkosti ali nezadostnosti. Zato je 
smotrno natanļno spremljati in obvladovati tako zahteve dela kot vire za delo
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Dejavniki tveganja pri delu: pomanjkanje osebnega nadzora

ÁDobro je imeti nadzor

ÅStopnja nadzora, ki ga ima oseba nad naļinomopravljanja svojega dela, lahko vpliva na
obseg, v katerem se sooļas stresom. Pomembno je ravnovesje med obsegom osebnega
nadzora in med obsegom nadzora, ki ga imajo nad njihovim delom drugi.
ÅĻeoseba priļakujeoseben nadzor in vpliv na naļrtovanjein opravljanje svojega dela, in sta ji

nadzor in vpliv tudi omogoļena, ji bo to pomagalo pri spoprijemanju z izzivi, s katerimi se bo
pri delu sreļevala.

ÁSlabo je, ļe oseba nima nadzora

ÅĻeoseba nima nadzora, ki ga priļakuje, ali pa ļedrugi doloļajotempo ali naļinnjenega
dela, to lahko prispeva k obļutkomstresa. 
ÅĻeoseba nima nadzora nad tveganji, lahko to prav tako prispeva k obļutkomstresa. Na 

primer: slab odnos do varnosti v organizaciji lahko pri osebi, ki na to nima vpliva, povzroļi
stres, ġeposebej, ļemeni, da je ogroģenanjena lastna varnost.
ÅPomanjkanje prilagodljivosti delovnih zahtev in potreb na delu lahko prav tako prispeva k 

stresu in osebi prepreļirazvoj in uporabo novih veġļin.
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Dejavniki tveganja pri delu: nezadostna podpora

ÁPomanjkanje podpore in spodbude s strani drugih oseb

na delovnem mestu lahko povzroļistres. 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 oļitnone 

prepoznajo zahtev in potreb, s katerimi se delavec

sooļa, ali dela, ki ga opravlja.

ÁPodpora in pozitivne povratne informacije tako s strani

sodelavcev kot s strani vodij lahko pomagajo pri

obvladovanju zahtev. Ob podpori bodo ljudje bolj

verjetno obvladali viġjestopnje pritiska ali zahtev. 

Podpora je lahko v obliki druģbenepodpore ali

neposredne podpore pri opravljanju dela
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Tveganja pri delu: nesprejemljiva obnaġanja

ÁNadlegovanje lahko imenujemo tudi ustrahovanje, trpinļenje ali psiholoġko nasilje in je 

sploġno prepoznano kot psihosocialno tveganje na delovnem mestu. Pojem se nanaġa na 

ponavljajoļe se, nerazumno obnaġanje, usmerjeno proti zaposlenemu ali skupini 

zaposlenih, z namenom ġikaniranja, poniģevanja, razvrednotenja ali posredovanja groģenj 

osebam, ki so tarļa nadlegovanja. Nadlegovanje lahko vkljuļuje tako verbalne kot fiziļne 

napade, pa tudi subtilnejġa dejanja, kot je npr. socialno izolacijo. Vkljuļuje tudi spolno 

nadlegovanje, ki zajema vse oblike neģelenega verbalnega, neverbalnega ali fiziļnega 

ravnanja spolne narave. 

ÁVļasih je za nadlegovanje odgovoren posameznik. V drugih primerih pa slabo 

psihosocialno delovno okolje spodbuja odnose ali obnaġanje, zaradi katerega se lahko 

razvije nadlegovanje. V takih primerih je velika verjetnost, da se bodo v nadlegovalno 

vedenje vkljuļili ġe drugi delavci.

ÁDelavec je lahko podvrģen tveganju za nasilje ali nadlegovanje s strani sodelavcev ali 

javnosti, s katero se sreļuje pri svojem delu.
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Slabi odnosi

ÁĻeprav so razlike v mnenjih v delovnem okolju normalen pojav, lahko odnosi pri delu 

povzroļijo stres, ļe se ljudje sreļujejo z diskriminacijo, nereġenimi konflikti z drugimi ali 

pa z nesprejemljivim obnaġanjem (telesno ali verbalno nadlegovanje). 

ÁVļasih lahko delavec meni, da ga ne obravnavajo poġteno v odnosu do kolegov, ali pa 

da njegovih skrbi glede dejavnikov pri delu (npr. varnostnih vidikov) ne jemljejo resno, 

kar vodi v konflikt.
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Nadlegovanje

ÁPrijave, ki jih podajo delavci v zvezi z nadlegovanjem, je treba vedno jemati resno. Vļasih 

lahko oseba obļuti stres, ker meni, da njenih teģav in skrbi ne jemljejo resno. Tudi ļe drugi 

ne dojemajo doloļenega obnaġanja kot nadlegovanje, je treba obravnavati dojemanje 

prizadetega posameznika. 

ÁPoleg dejanskega zmanjġanja tveganja lahko usposabljanje in svetovanje delavcem v zvezi 

z reġevanjem teģavnih situacij pripomoreta tudi pri zmanjġevanju stresa v takih situacijah. 

Zato je pomembno, da imamo vzpostavljene politike in postopke za obravnavo takega 

obnaġanja, s ļimer omogoļimo njihovo prijavljanje in obravnavo. 

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

delu. 
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Dejavniki tveganja pri delu: nerazumevanje vlog in odgovornosti

ÁStres se pogosto pojavi ob nejasnosti glede razliļnihvlog in odgovornosti, ki jih imajo ljudje, ali

kadar te vloge in odgovornosti povzroļijokonflikt. Na primer: oseba, ki ima ġtevilne

odgovornosti, lahko ugotovi, da so te vļasihv navzkriģjuz razliļnimizahtevami sodelavcev, 

vodij ali drugih oseb (npr. strank), zaradi ļesarjih teģkoizpolnjuje ali jim je le steģkakos.Od

osebe se npr. zahteva, naj opravi naloge, ki jih ne dojema kot del svojih zadolģitev(ali ki jih

dojema kot del zadolģitevnekoga drugega). Do tega lahko pride, ker ni jasno kaj dejansko je 

njihovo delo, ali ker nihļene ve, kdo bi moral opraviti doloļenonalogo.

ÁDrug potencialni vir stresa je, ļeoseba ļuti, da je njena vloga nezdruģljivaz njenimi veġļinami

in sposobnostmi, in je v stresu bodisi ker ji je bila dodeljena vloga, ki presega njene zmoģnosti-

ali pa ker so ji dodelili odgovornosti, ki se ji zdijo poniģujoļeoz. ji niso v izziv.

ÁPomembno je zagotoviti, da je vsem udeleģencemjasno, kakġneso njihove vloge in vloge

oseb, s katerimi delajo.
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Dejavniki tveganja pri delu: nevkljuļenostin neinformiranost o 

organizacijskih spremembah

ÁSpremembe v organizaciji lahko vodijo v negotovost in 

dvome, ġe posebej ļe se jih slabo uvaja in o njih ne 

ustrezno informira zaposlene, kar lahko pri ljudeh 

povzroļi stres. Na doloļen naļin je negotovost, ko ne 

veġ kakġna bo prihodnost lahko ġe hujġa od tega, da 

veġ, da bo prihodnost slaba. 

ÁNa primer: ļe oseba ve, da bo odpuġļena, ji to 

omogoļa, da zaļne naļrtovati in ukrepati , ļe pa ne 

ve, kaj se bo zgodilo je samo negotova. 

ÁKjer je to mogoļe, bo vkljuļevanje delavcev in 

posvetovanje z njimi glede sprememb (vsaj 

informiranje in ozaveġļanje) pomagalo zmanjġati 

tveganje za stres.
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Dejavniki tveganja pri delu: nasilje s strani tretjih oseb

ÁNasilje zajema ģalitve, groģnjeali fiziļnoagresijo in je 

potencialno resno poklicno tveganje. Situacije, v katerih

lahko pride do nasilja, je mogoļepredvideti. Tveganje je 

veļjepri delu s strankami, z denarjem ali, ļeje delavec

na delovnem mestu sam.

ÁUkrepi za zmanjġanjeteh tveganj (npr. prek oblikovanja

delovnega okolja in dela) bodo zmanjġalitako zaznavo

groģnjeza tovrstno nasilje kot tudi dejansko tveganje.
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DEJAVNIKI ZA STRES 

IZVEN DELA

ÅDejavniki za stres izven dela

ÅRavnovesje med delom in 
zasebnim ģivljenjem

ÅPomembnejġiģivljenjskidogodki

ÅOsebne in socialne teģave

ÅOdnosi

ÅFinance

ÅBolezen/izguba bliģnjega
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Dejavniki tveganja za stres izven dela

Á Delodajalec nima nadzora nad zasebnim ģivljenjemzaposlenih. Kljub temu pa je pomembno, da se zaveda

dejavnikov, ki ne izvirajo iz dela, saj lahko ti zmanjġajodelovno uspeġnostdelavca. Ļepravdelodajalec na tem 

podroļjunima zakonskih obveznosti, lahko vendarle pomaga, ļetudisamo s soļutjem. Nekateri lahko prizadetim

pomagajo npr. z zaļasnimispremembami zahtev ali obvez na delu. Nekateri delodajalci so svojim delavcem

pomagali poiskati podporo ali svetovanje, ki sta pripomogla tudi k bolj uļinkovitemdelu delavcev.

Á Ģivljenjskezahteve medsebojno tekmujejo za pozornost. Ljudje so lahko kos mnogim zahtevam pri delu; ali pa 

uspejo delati ob mnogih zahtevah doma. Vļasihpa se lahko nabere preveļzahtev. Pomembno je razumeti

mnoge razliļnenaļine, na katere lahko zahteve pri delu in doma prispevajo k stresu. Konļnipovod ali sproģiloje 

lahko povsem banalno - in lahko se pojavi pri delu ali doma - a uļinkina obe podroļjiso lahko daljnoseģni.

ÅRavnovesje med delom in zasebnim ģivljenjem

- Usklajevanje zahtev na delu in doma

ÅPomembnejġiģivljenjskidogodki

- Poroka, noseļnostin nega otroka, loļitev, selitev

ÅOsebne in socialne teģave

- Vpraġanjaģivljenjskegasloga, alkohol in droge, bivalne razmere

ÅOdnosi

- Konflikt, nadlegovanje, pomanjkanje podpore

ÅFinance 

-Skrbi v zvezi z dolgovi in denarjem

ÅBolezen/izguba bliģnjega

- Skrb za druge, osebna bolezen, izguba druģinskegaļlanaali prijatelja
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: ravnoteģjemed delom in 

zasebnim ģivljenjem

ÁUsklajevanje delovnih in domaļihzahtev

ÅNa ravnovesje med delom in zasebnim ģivljenjem

lahko gledamo kot na zadevo, ki izvira iz dela ali pa ne. 

Do teģavpride, ļese zahteve na delu vmeġajov 

zasebno ģivljenje, uļinkitega pa so pogosto vidni v 

okolju izven dela. Doseganje ustreznega ravnoteģja

med delom in zasebnim ģivljenjem, vkljuļnoz 

domaļimokoljem in ģivljenjemv skupnosti na sploġno, 

je pomembno. Usklajevanje razliļnihzahtev in 

pogojev, ki izvirajo iz tega, je lahko izziv, ki vļasihvodi

v navzkriģjaglede ļasa, obveznosti in podpore.

ÁĢivljenjeizven dela

ÅTo je pomembno, ne le zaradi medosebnih odnosov , 

paļpa tudi zaradi nujno potrebnih priloģnostiza

sproġļanjein poļitekod delovnih izzivov.
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delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: pomembnejġiģivljenjski

dogodki

ÁPoroka, noseļnostin nega otroka, loļitev, selitev

ÅPomembni ģivljenjskidogodki niso le negativni dogodki, kot

so loļitev, bolezen ali izguba bliģnjega. Velike zahteve za

vkljuļeneosebe lahko predstavljajo tudi pozitivne dejavnosti, 

kot je naļrtovanjeporoke. 

ÅTudi dogodki, kot so selitev ali rojstvo otroka, tudi ļeso 

naļrtovani, lahko prispevajo k zahtevam, ki tekmujejo za

pozornost posameznika, zaradi ļesarsta naļrtovanjein 

organiziranje teģavna.

Nazaj na óvzroki za stres izven delaô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: vpraġanjaģivljenjskega

sloga, alkohol in droge, bivalni pogoji

ÁVļasihljudje uporabijo kajenje, alkohol ali uģivanjedrog kot sredstvo za Ăodklopñ in 

obvladovanje stresa. 

ÁV nekaterih primerih pa je uporaba alkohola ali drog vzrok za teģave, ġeposebej, ko zaļne

vplivati na to, kako dobro lahko oseba deluje. 

ÁTudi spoznanje, da ima druģinskiļlanali bliģnjiprijatelj teģavez drogo ali alkoholom je lahko

dejavnik tveganja, saj si oseba prizadeva pomagati. 

ÁPrenatrpano bivaliġļeali slabe stanovanjske razmere, znaļilnenpr. za priseljence ali zaļasne

delavce, so prav tako dejavniki tveganja. 

Nazaj na óvzroki za stres izven delaô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: konflikt, nadlegovanje, 

pomanjkanje podpore

ÁOdnosi in prijateljstva izven dela lahko prispevajo k obļutkustresa pri delu. Nasilje in 

nadlegovanje nista le teģavipri delu.

ÁVļasihlahko zahteve drugih vodijo v obļutkepomanjkanja podpore ali v konflikte med 

razliļnimizahtevami. 

ÁVļasihpa lahko podpora in razumevanje bliģnjihiz zasebnega ģivljenjapomagajo pri

spopadanju z zahtevami na delovnem mestu.

Nazaj na óvzroki za stres izven delaô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: finance - skrbi glede dolgov

ali denarja

ÁFinanļneskrbi, kot so npr. najem hipotekarnega

kredita, naraġļajoļidolgovi, sooļanjez 

odpuġļanjemz dela ali sploġnedenarne skrbi, so 

lahko stresne in povzroļajotesnobo. Tako kot pri

drugih zahtevah lahko tudi pomanjkanje nadzora

nad osebnimi financami prispeva k stresu.

Nazaj na óvzroki za stres izven delaô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Dejavniki tveganja, ki ne izvirajo iz dela: bolezen/izguba bliģnjega

ÁSkrb za druge, osebna bolezen, izguba druģinskegaļlanaali prijatelja

ÁOsebna bolezen ali bolezen bliģnjeosebe, ġeposebej ob obveznosti skrbi za to osebo, lahko

povzroļistres. Vloga negovalca zahteva spremembe vsakodnevnih opravil in druģinske

dinamike.

ÁSooļanjez boleznijo ali izgubo bliģnjegaje lahko stresno, saj se trudimo sprejeti bolezen ali

izgubo ter shajati z njima. To lahko vodi v intenzivnejġeobļutkeģalostiali jeze, ki imajo lahko

posledice na duġevnozdravje. 

ÁDruge zahteve, na primer urejanje pogreba, praznitev hiġeali druge dejavnosti, skupaj s 

kakrġnimikoli finanļnimiposledicami, lahko prav tako prispevajo k stresu.

Nazaj na óvzroki za stres izven delaô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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VPLIV STRESA NA 

MOJE ZAPOSLENE

ÅKako opazim vpliv stresa na svoje 
zaposlene?(&2)

ÅSpremembe pri ljudeh

ÅĻustvene

ÅKognitivne

ÅVedenjske spremembe

ÅDelavci prihajajo na delo, kadar se 
ne poļutijo dobro 

ÅPoveļanaodsotnost z dela

Vpliv stresa na moje 
zaposlene

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Kako opazim vpliv stresa na svoje zaposlene?

ÁStres ni bolezen, lahko pa opazite spremembe v razmiġljanju, obļutenjuali vedenju svojih

delavcev pri delu. Pomembno je, da te znake prepoznate zgodaj, saj lahko v daljġemobdobju

ġkodujejotelesnemu in duġevnemuzdravju. Na primer: skrbi glede teģavpri delu lahko

povzroļijoteģaves spanjem. Ļete teģavetrajajo dlje ļasa, lahko oseba postane izļrpana, kar

lahko vodi v bolezen. 

ÁReakcije na stres lahko vkljuļujejo:

ÅĻustvene reakcije

ÅKognitivne reakcije

ÅVedenjske spremembe

ÅSlabo telesno in duġevno zdravje

Nazaj na óvpliv na moje zaposleneô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Kako opazim vpliv stresa na svoje zaposlene?

Ļustvene reakcije

Pri delavcu se lahko pojavijo ļustvene spremembe, kot 

so:

¶ razdraģljivost

¶ tesnoba 

¶ slabo razpoloģenje

¶ izogibanje socialnim stikom

¶ utrujenost

¶ teģave v odnosih s sodelavci

Kognitivne reakcije

Pri delavcu lahko opazite:

¶ da se teģko koncentrira

¶ da ima teģave s spominom

¶ da se teģko uļi novih stvari

¶ da se teģko odloļa

¶ da izkazuje negativno razmiġljanje

Vedenjske spremembe

Stres lahko spremeni naġe obnaġanje. Nekateri uļinki so na 

videz nepomembni, drugi pa precej resni. Pri osebi lahko 

opazite: 

¶ da je prevzela ģivļno vedenje, kot je npr. grizenje nohtov

¶ poveļanje nezdravih strategij za sooļanje s teģavami, npr. 

kajenje tobaka, uģivanje alkohola ali drugih substanc

¶ poveļano izogibanje socialnim stikom

¶ da je postala nespretna ali malomarna (tudi v odnosu do 

same sebe)

¶ da slabo obvladuje ļas

¶ da je postala nasilna ali agresivna

Slabo telesno in duġevno zdravje

Daljġa izpostavljenost stresu lahko vodi v slabġe telesno in 

duġevno zdravje. Prav tako lahko zmanjġa naravno odpornost, 

zaradi ļesar je oseba bolj dovzetna za druge teģave z 

zdravjem. Pri teh osebah lahko opazite:

¶ da prihajajo na delo tudi, kadar se ne poļutijo dobro

¶ da so dlje in/ali pogosteje odsotne z dela

Nazaj na óvpliv na moje zaposleneô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

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

ÁMorda boste opazili spremembe pri ljudeh, ki delajo za vas, in sicer v naļinunjihovega

razmiġljanja, obļutenjaali obnaġanja. Pomembno je, da te spremembe prepoznate ļimbolj

zgodaj in da se pogovorite o vzrokih zanje takoj, ko je to mogoļe, da boste lahko pravoļasno

ukrepali in ustrezno podprli delavca, kjer je to primerno.

ÁUļinkistresa na druge ljudi so lahko opazni na razliļnenaļine. Pojavijo se lahko doloļene

reakcije, (a ne nujno vse) s spodnjega seznama. 

ÅĻustvene reakcije

ÅKognitivne reakcije

ÅVedenjske spremembe

ÅSlabo telesno in duġevnozdravje

Nazaj na óvpliv na moje zaposleneô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Ļustvene

ÁKadar so ljudje steģkakos zahtevam dela, se lahko ļustvenoodzovejo. Ļeje oseba v stresu, 

bo verjetneje imela teģavev odnosih z drugimi osebami in v prijateljstvih. Morda boste opazili, 

da so delavci bolj razdraģljiviali bolj tesnobni. Lahko se umaknejo vase, pojavljajo se teģavev 

odnosih s sodelavci ali pa so pogosto videti depresivni.

ÁPosamezniki so videti nenehno utrujeni. Skrbi zaradi teģavpri delu lahko povzroļijoteģaves 

spanjem, ko oseba ne more zaspati ali pa se tekom noļi(ali zgodaj zjutraj) zbuja in ne more 

znova zaspati. To povzroļipoveļanoutrujenost. Po drugi strani pa lahko drugi ljudje v stresnih

obdobjih spijo veļ, se zjutraj teģjezbujajo in teģkoostanejo budni tekom dneva. 

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

Nazaj na óvpliv na moje zaposleneô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Kognitivne

ÁKo je oseba v stresu, so njene kognitivne funkcije spremenjene.

ÁOpazite lahko, da oseba svojega dela ne opravlja tako dobro, kot sicer. Ima lahko teģaves 

koncentracijo, teģavepri odloļanjuin pomnjenju informacij. Prav tako ima lahko teģavepri

sprejemanju novih informacij.

Nazaj na óvpliv na moje zaposleneô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci



45

www.healthy-workplaces.eu

Vedenjske spremembe

ÁStres lahko spremeni tudi naļinobnaġanja, tako da nekateri ljudje postanejo bolj zaprti vase in 

tihi, drugi pa bolj agresivni in/ali nasilni. Opazite lahko tudi, da pri sooļanjus stresom vaġi

delavci na primer veļkadijo ali pogosteje uģivajoalkohol. Pri teh osebah lahko opazite potrebo

po veļpavzah 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 slabġa, ali pa 

zaļnoiskati bliģnjiceali tvegati, zato da bi delo opravili hitreje.

ÁSprememba v obvladovanju ļasa, kot je na primer zamujanje na delo, je lahko dodaten

pokazatelj teģav.

Nazaj na óvpliv na moje zaposleneô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Delavci prihajajo na delo, kadar se ne poļutijo dobro 

ÁEden izmed znakov, ki jih lahko opazimo, je prihajanje delavcev na delo, kadar se ne poļutijo

dovolj dobro, da bi delali. To se imenuje prezentizem in je lahko rezultat obļutkovpritiska, da 

morajo priti na delo, ļepravso bolni. Tovrsten pritisk je lahko posledica veļrazliļnihdejavnikov, 

kot so obļutkinegotovosti glede sluģbe, ļasovnipritiski ali delovna obremenitev, ali pa obļutek

lojalnosti do drugih delavcev; te dejavnike je mogoļeobravnavati na delovnem mestu.

ÁNekateri ljudje se prostovoljno odloļijoza prihod na delo, ļepravse ne poļutijodobro. Ļepa 

obstaja sum, da ne prihajajo prostovoljno, paļpa zaradi obļutkapritiska - ali obļutka

Ădolģnostiñ do svojih sodelavcev, ki jih ne smejo razoļarati(morda zaradi koliļinedela, s 

katerim se sooļajo), potem je treba to obravnavati kot moģenopozorilni znak, saj bi lahko

prerasel v resnejġobolezen in odsotnost, ļega ne omejimo.

Nazaj na óvpliv na moje zaposleneô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
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Poveļanaodsotnost z dela

ÁDolgoroļnaizpostavljenost stresu lahko prispeva k resnim zdravstvenim teģavam, ki lahko

vplivajo na celo telo. Ni jasnih dokazov, da stres dejansko povzroļite teģave, vsekakor pa 

lahko stvari poslabġa. Prek visokega krvnega tlaka stres prispeva k nastanku teģavs srcem in 

tako poveļatveganje za srļnenapade. Zavira lahko imunski sistem, zato je oseba bolj

dovzetna za bolezni. Tudi nekatere teģavemiġiļno-skeletnega in reproduktivnega sistema so 

lahko povezane s stresom. Te zdravstvene teģaveġeposlabġajostanje, saj prispevajo k stresu, 

ki ga je oseba ģeobļutila, preden je zbolela.

ÁTako lahko ugotovimo, da je odsotnost z dela v obliki podaljġanegatrajanja bolniġkeodsotnosti, 

pogostejġihbolniġkihodsotnosti ali pa nepojasnjenih odsotnosti, prav tako dejavnik pri

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

prepoznati vse morebitne teģavein vam pomaga pri njihovem reġevanju. 

Nazaj na óvpliv na moje zaposleneô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
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Miti in dejstva ð
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Uļinek stresa na moj 

posel

ÅVpliv stresa na moje zaposlene

ÅKakġen je uļinek stresa na moj 
posel?

ÅZmanjġanauspeġnostpri delu in 
prezentizem

ÅVeļjaodsotnost in nezgode

ÅPoveļanafluktuacija zaposlenih

Uļinek stresa na moj posel
Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Kakġen je uļinek stresa na moj posel?

ÁNa vaġposel lahko stres vpliva na razliļnenaļine, vkljuļnos poveļanimistroġkiza zaposlene

in upadi storilnosti.

ÅPribliģnopolovico odsotnosti z dela je mogoļepovezati s stresom

ÅZmanjġanauspeġnostpri delu zaradi stresa stane ġeenkrat toliko kot odsotnost ïZmanjġana

uspeġnostje posledica

ÅStres pri delu lahko privede do petkrat pogostejġihnezgod

ÅPribliģnopetina fluktuacije zaposlenih je povezana s stresom pri delu

ÅOdsotnosti zaradi stresa trajajo precej dlje kot odsotnosti, ki jih povzroļijodrugi dejavniki

Nazaj na óuļinekna poselô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti

Miti in dejstva ð
delodajalci

Miti in dejstva ð
delavci
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Kakġen je uļinek stresa na moj posel?

Pribliģno polovico odsotnosti z dela je mogoļe 

povezati s stresom 

¶ Bolniġka odsotnost zaradi slabega zdravja, 

povezanega s stresom

¶ Slabo zdravje, posredno povezano s stresom (ali ki 

ga je stres poslabġal)

¶ Bolniġka odsotnost kot naļin sooļanja s stresom

¶ Bolniġka odsotnost zaradi slabe vkljuļenosti/nizke 

morale

Zmanjġana uspeġnost pri delu zaradi stresa stane 

ġe enkrat toliko kot odsotnost ïZmanjġana 

uspeġnost je posledica

¶ Manj uļinkovitega dela

¶ Slabe koncentracije

¶ Teģav pri sprejemanju odloļitev

¶ Utrujenosti

¶ Slabega obvladovanja ļasa

Pribliģno petina fluktuacije zaposlenih je povezana s stresom 

pri delu zaradi

¶ Slabe vkljuļenosti/nizke morale

¶ Prekomernih zahtev

¶ Teģav z nadzorom 

¶ Konfliktov in slabih odnosov

¶ Slabega vodenja sprememb

¶ Drugih dejavnikov v delovnem okolju

Stres pri delu lahko privede do petkrat pogostejġih nezgod 

zaradi

¶ Slabe koncentracije

¶ Tveganega obnaġanja

¶ Ļasovnega pritiska

¶ Pomanjkanja komunikacije

Odsotnosti zaradi stresa trajajo precej dlje kot odsotnosti, ki jih 

povzroļijo drugi dejavniki

¶ Podatki na primer kaģejo, da v povpreļju odsotnost zaradi 

stresa traja veļ kot 40 % dalj ļasa, kot odsotnost zaradi teģav z 

kostno-miġiļnim sistemom.

Nazaj na óuļinekna poselô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
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Uļinek stresa na moj posel: zmanjġanauspeġnostpri delu in 

prezentizem

ÁStres zmanjġuje delovno uspeġnost

ÅRaziskave so pokazale, da zmanjġanauspeġnostpri delu zaradi stresa stane ġe
enkrat toliko kot odsotnost.
ÅSimptomi stresa (kot so slaba koncentracija, teģavepri sprejemanju odloļitev, 

negativno razmiġljanjein utrujenost) imajo negativen vpliv na uspeġnostdelavcev. 
Do tega najverjetneje pride precej prej, preden simptomi stresa prizadenejo zdravje
v tolikġnimeri, da je delavec odsoten z dela.

ÁOsebe prihajajo na delo, kadar se ne poļutijo dobro

ÅOcena je, da le pribliģnotretjina stroġkovdelodajalca zaradi stresa nastane zaradi
dejanske odsotnosti delavcev. Vļasihdelavci kljub slabemu poļutjuprihajajo na
delo. To imenujemo Ăprezentizemñ in pomeni Ăizgubo produktivnosti, ki nastopi, 
kadar zaposleni prihajajo na delo, a zaradi slabega zdravja delajo z zmanjġano
zmogljivostjoñ. 
ÅZa prezentizem obstajajo ġtevilnirazlogi. Delavci morda ne ģelijorazoļaratisvojih

sodelavcev ali pa organizacije, za katero delajo, morda se bojijo, da bodo izgubili
sluģbo, ali pa jih skrbi morebitna izguba dohodka.

Nazaj na óuļinekna poselô

Kazalo

Domov

Kajje stres

Vzroki zastres pri
delu

Vzroki zastres 
izvendela

Vplivnamoje
zaposlene

UĽinek naposel

Kaj storiti
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