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Povzetek Stres predstavlja neprijetno stanje custvenega in
tizioloskega vzburjenja, ki ga ljudje dozivljajo v situacijah, ki jih
dojemajo kot nevarne ali ogrozajoce. Na eni strani zmeren stres
izboljsa motivacijo in uspesnost pri manj zapletenih nalogah, na
drugi strani pa dolgotrajen in mocan stres ovira uspeSnost
posameznikov pri opravljanju tezkih nalog. Tak$nim nalogam so
izpostavljeni otroci v $oli in odrasli na delovnem mestu. V obeh
primerih posameznik (otrok ali odrasli) obcuti stres, ker je
preprican, da nima dovolj spretnosti, da bi se lahko spopadel s
tezavo oz. nalogo. Najpogosteje otroku stres, ki je povezan s
Solo, povzrocajo ocene, pritisk starSev glede Sole in ustrahovanje
ter z njim povezani slabi odnosi s sosolci in ucitelji. Na delovnem
mestu pa posameznik najpogosteje obcuti stres zaradi
pomanjkanja vesc¢in, prevelike delovne obremenitve, nizke
podpore sodelavcev oziroma razkoraka med vlozenim trudom in

nagrado zanj.
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1 Uvod

Stres po eni strani predstavlja normalno prilagoditveno reakcijo na groznjo,
signalizira nevarnost in nas pripravi na obrambne ukrepe. Po drugi strani pa stres na
ljudi negativno deluje, zato jih je potrebno motivirati, da se ukvarjajo s stvarmi, ki jih
realno ogrozajo ali se jih izogibajo. Nekateri strokovnjaki menijo, da kratkotrajni
stres zaradi izpolnjevanja dolocenih zahtev ne predstavlja posebne tezave, temveé
pripomore k boljSemu opravljanju nalog in posameznika napolniti z energijo, ki jo
potrebuje, da lahko nalogo uspesno opravi. V kolikor pa gre za dolgotrajen stres, le-

ta predstavlja tveganje za varnost in zdravje posameznika (Tenibiaje, 2013).
2 Definicija in znacilnosti stresa

Stres predstavlja neprekinjen proces, ki vkljucuje posameznikovo interakcijo z
okoljem in njegovo ocenjevanje ter obvladovanje situacij, v katerih se znajde. Stres
je definiran kot neprijetno stanje ¢ustvenega in fizioloskega vzburjenja, ki ga ljudje
dozivljajo v situacijah, ki jih dojemajo kot nevarne ali ogrozajoce. Nastane v
situacijah, ko je posameznik pod pritiskom in je preprican, da nima dovolj
sposobnosti, da bi se spopadel s problemom (Nekzada in Tekeste, 2014; Tenibiaje,
2013).

Stres lahko definitamo tudi kot vsako spremembo v ravnovesju telesa. Vsak
negativen stres je znan tudi kot stiska. Stiska se pojavi, ko se med opravljanjem
naloge ali opravljanjem dnevnih aktivnosti vzpostavlja napetost in naloga ali

aktivnost ne prinasa ve¢ zabave in olajsanja (Ghatol, 2017).

Stres predstavlja obremenitev, motnjo in groznjo za organizem ter ob previsoki
intenziteti povzro¢i preobremenitev v psihi¢ni in/ali fiziéni sposobnosti prilagajanja.
Pojavi se zmeraj, kadar v doloceni situaciji recemo »] A«, vendar mislimo »NE« (Klief,
2017).

Danes je stres splosen izraz za telesne in psihicne reakcije na zunanje ali notranje
drazljaje, ki jih ljudje dojemamo kot spodbudne ali stresne. Klief (2017) navaja dve

vrsti stresa, in sicer:
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1. negativni stres — ki se pojavi, kadar menimo, da je situacija za nas neresljiva
oz. tezko resljiva in
2. pozitivni stres — ki se pojavi v situacijah, ki jih subjektivno zaznamo kot

resljive.

Pri pozitivnem stresu se na situacijo gleda kot na izziv, ki ga je potrebno premagati
in v katerem lahko celo uzivamo. Zato se pozitivni stres povezuje z visoko
motiviranostjo in osredotocenostjo. Tak stres predstavlja gonilo uspeha. V primeru
negativnega stresa pa se posameznik znajdete v tezki situaciji, ki ga popolnoma
prevzame. Cuti, da je prepuscen na milost in nemilost situaciji, obéuti nemo¢ in ne
vidi moznosti ukrepanja ali izhoda iz situacije. Posledica dolgoro¢nega negativnega
stresa so bolezni, pogosto se konca z izgorelostjo, ki predstavlja zadnjo, najvisjo in

najmanj zazeleno stopnjo stresa (Klief, 2017, glej tudi Bilban, 2007).

Razmere, ki lahko povzrocijo stres, ali zivljenjske zahteve, ki s¢asoma vodijo v
stresne situacije imenujemo stresotji (Tenibiaje, 2013). Bilban (2007) lo¢i stiri vrste

stresorjev:

1. fizicni, kot so sprememba temperature, udarci, hrup ipd.,

2. bioloski in fizioloski, kot so poskodbe organizma, izguba telesnih tekocin,
stradanje itd.,

3. psiholoski kot so nepricakovani dogodki, konflikti, nevarne situacije ipd. in

4. socialni kot so druzbene spremembe, socialne krize.

Stres predstavlja individualen pojav, kar pomeni, da ga vsak posameznik obcuti
razlicno intenzivno in v razlicnih primerih. Slednje je odvisno predvsem od
individualnih vzorcev vrednotenja. Veliko vlogo pri razvoju zaznavanja stresa imajo
tudi uéni procesi (Linde, 2015). Posamezniki pogosteje dozivijo stres, ¢e jim
primanjkuje materialnih sredstev (kot je finan¢na varnost) in psiholoskih virov (kot
sta samozavest in spretnosti obvladovanja stresa). Nadalje stres pogosteje dozivljajo
posamezniki, ki se na situacije ¢ustveno odzivajo, so pod pritiskom ali so tekmovalno
naravnani (Michie, 2002).

Stopnja stresa, ki ga dozivlja posameznik, je odvisna od delovanja dveh dejavnikov,

ki posamezniku omogocata prilagajanje na stres, in sicer:
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1. »Alarmna reakcija”. Ko se soo¢imo z groznjo nasi varnosti, je nas prvi odziv
tiziolosko vzburjenje, nade misice se napnejo, dihanje in sréni utrip pa se
pospesita. Odlo¢imo se med bojem ali begom. Groznje na delovnem mestu
so bolj psiholoske narave — na primer neupravicen verbalni napad
nadrejenega v sluzbi. V tem primeru nista niti boj niti beg druzbeno
sprejemljivi delovanji. Od zaposlenega se v tem primeru pricakuje asertivna
komunikacija;

2. “Prilagoditev”. Le-ta nam omogoca, da se prenehamo odzivati, ko
ugotovimo, da nas draZljaji v okolju ne ogrozajo ve¢. Ce proces prilagoditve

ne deluje, dozivimo fizi¢no in psihi¢no iz¢rpanost.

V primeru, da eden izmed teh dveh mehanizmov ne deluje pravilno, ali da nismo

sposobni prehajanja med enim in drugim, dozivimo stres (Michie, 2002).

Pri obvladovanju stresa je nadalje pomembna naravnanost osebe. V kolikor se
nagibamo k realno-optimisti¢ni naravnanosti, stres lazje obvladujemo. To pomeni,
da presodimo situacijo, delamo, kar lahko (v okviru moznega), in se dozivljamo kot
samoucinkovite (ve¢ o samoucinkovitosti v poglavju 3.1. Stres v Soli). V taksnem
primeru neuspeh objektivno preucimo z namenom primernejse resitve problema v
vseh nadaljnjih situacijah. V primeru pa, da se nagibamo k pesimisti¢ni naravnanosti
in nemoci, se prepuséamo na milost in nemilost toku dogodkov ter se ne veselimo
svojega uspeha. V tak$nih primerih se s stresom tezje soocamo. Hkrati valimo
odgovornost za neuspeh izkljuéno nase in v svojem razocaranju niti ne pomislimo

na morebitne previdnostne ukrepe ob ponovitvi situacije (Linde, 2015).
Odzivi na stres se kazejo na ve¢ podrodjih, in sicer na podrocju

custev (npr. depresija, razdrazljivost, utrujenost),
vedenja (npr. zaprtost, agresivnost, jok, nemotiviranost),
razmisljanja (npr. tezave s koncentracijo in resevanjem problemov),

telesnih simptomov (npt. slabost, glavobol, potenje),

A

zdravia. Ce je stres dolgotrajen lahko vodi do dusevnih in telesnih bolezni
kot sta depresija in bolezni srca (Michie, 2002).
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V nadaljevanju bomo izpostavili dve podrodji, ki zaradi svoje dinamike pogosto
povzrocata stres posamezniku. Otrokom! stres predstavlja Sola, odraslim pa delo oz.

sluzba.
3 Stres v Soli

Zraven druzine predstavlja Sola temeljno institucijo, v kateri se vrsi socializacija otrok
in mladostnikov. Predstavlja sistem, v katerem clovek pridobiva intelektualni in
socialni kapital (Peklaj in Pecjak, 2015). Otrokom in mladostnikom omogoca
pridobivanje informacij, znanja, krmarjenja med socialnimi interakcijami ter
reSevanje akademskih in medsebojnih tezav. Predstavlja prvo druzbeno mesto, kjer
so vsi otroci relativno neodvisni od svojega druzinskega okolja in so sooceni s
splosnimi druzbenimi vrednotami in normami (Sheridan idr., 2019). Vendar pa sola

predstavlja tudi enega izmed dejavnikov stresa pri otrocih.

Ne le to, Solski stres predstavlja celo glavni vir stresa pri otrocih in lahko vpliva na
nizko samopodobo. Slednja pa lahko povzroca Stevilne psiholoske tezave (npr.
depresijo). Pri Solskem stresu gre za dusevno stisko, ki jo otrok obcuti zaradi
pricakovanih frustracij, povezanih z neuspehom. Otroci se morajo v $oli soociti s
Stevilnimi  obremenitvami, na primer z ocenjevanji znanja in s tem povezanimi
ocenami, s predstavitvami pred razredom, z nerazumevanjem vsebine predmeta ipd.

V kolikor te zahteve presegajo njihove zmoznosti, obcutijo stres (Ghatol, 2017).
31 Dejavniki stresa v Soli

Enega izmed dejavnikov, ki vplivajo na otrokov stres v S$oli, predstavlja
samoucinkovitost. Pri tem mislimo na prepric¢anje posameznikov, ki mu omogoca,
da se lahko spoprime z novimi ali tezkimi situacijami, ki jih ni mogoce resiti s
preprosto rutino, temvec stopnja njthove tezavnosti zahteva napor in vztrajnost, ki

temelji na lastni usposobljenosti. Prepricanja, ki jih ima otrok o lastni
samoucinkovitosti oz. o lastnih kompetencah, imajo ucinek na njegovo uspesnost in
motivacijo pti pouku ter na koli¢ino stresa, ki ga dozivlja v zvezi s $olskim delom.
Otroci, ki menijo, da posedujejo kompetence, potrebne za razresitev nekega

problema, bodo bolj verjetno vztrajali, celo iskali zahtevne situacije in obcutili manj

'V celotnem nadaljnjem besedilu z besedo otroci mislimo tako ucence kakor dijake.
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stresa v Soli. Otroci pa, ki menijo, da za resevanje dolocenih tezav ne posedujejo
dovolj kompetenc, se bodo le-teh izogibali, saj jim bodo povzrocale stres (Klief,
2017). Zato je pomembno, da starsi in ucitelji otroke spodbujajo k razmisljanju, da
so njihove sposobnosti nekaj, kar lahko razvijejo, ne pa nekaj fiksnega in
nespremenljivega. Ce bodo namre¢ otroci mnenja, da je njihova inteligentnost nekaj
nespremenljivega in danega, bodo v primeru tezav pod vprasaj postavili svoje
sposobnosti. Prenehali se bodo truditi in bodo posledi¢no manj uspesni ter dozivljali
vec stresa. Na drugi strani pa otroci, ki bodo imeli miselno naravnanost k rasti, vidijo
svojo inteligenco kot nekaj, kar je mo¢ spreminjati in razvijati z delom in trudom.
Zavedajo se, da lahko z dobrimi strategijami reSevanja tezav resijo tezave, na katere
naletijo. Taksni otroci bodo pripravljeni v primeru tezav vloziti ve¢ truda, dela,
ucenja, kar bo posledi¢no pripeljalo tudi do boljsih dosezkov in manj stresa
(Haimovitz in Dweck, 2016).

Pritisk starSev glede izobrazevanja predstavlja naslednji dejavnik stresa, ki ga otroci
dozivljajo v zvezi s $olo. Rezultati raziskave GOETE, ki je bila opravljena v osmih
evropskih drzavah, kazejo, da starsi ve¢inoma v izobrazevanju vidijo klju¢ do uspeha
otrok v danasnjem svetu (Ule idr., 2015). Starsi si zelijo, da bi bili njihovi otroci
uspesni v Soli, zato nanje vrsijo pritisk. Vendar raziskave ugotavljajo negativno
povezavo med uc¢no uspesnostjo otrok in velikim pritiskom starSev v zelji po
doseganju dobrih uénih rezultatov, zlasti v primerih, ko Zelijo starsi to doseci s
pomocjo prisile, kazni in ukazovanja. V primeru pa, da starsi uporabljajo vzgojne
prijeme, kot so zagotavljanje podpore in vzpodbujanje napredka in truda, to

pozitivno vpliva na u¢ne dosezke otrok (Boonk idr., 2018).

Nadalje otroci porocajo, da dozivljajo stalni stres v zvezi z izobrazevanjem, zaradi
pritiska v zvezi z doseganjem visokih ocen in zaskrbljenost zaradi slabih ocen. Iz
raziskave OECD, v katero je bilo vkljucenih 540.000 mladostnikov, starih od 15 do
16 let, iz 72 drzav izhaja: 66 % mladostnikov je porocalo, da so pod stresom zaradi
slabih ocen, 59 % pa jih je porocalo, da jih pogosto skrbi, kako uspesni bodo pri
opravljanju ocenjevanja znanj, 55 % mladostnikov je zelo zaskrbljenih zaradi
ocenjevanj znanj, tudi v primeru, ko so nanje dobro pripravljeni. Ti podatki kazejo,

da predstavljajo ocene pomemben vir stresa pri mladostnikih (Pascoe idr., 2020).
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Naslednji dejavnik solskega stresa je ustrahovanje in z njim povezani slabi odnosi s
sosolci in ucitelji. Ustrahovanje predstavlja prevladujo¢ travmatiéni stresor tako v
soli kot na delovnem mestu. Ustrahovanje pomeni dolgotrajno in sistemati¢no
obliko medosebne agresije, v kateti je posameznik izpostavljen negativnim dejanjem

nadrejenih, sodelavcev ali drugih otrok v soli (Nielsen idr., 2015).

Stres, povezan z ucenjem, ki ga dozivljajo otroci, vpliva na njihovo dusevno in
tizicno zdravije ter vodi v vrsto tezav, povezanih s Solo. Visoka stopnja Solskega
stresa povecuje tveganje, da bodo otroci pozneje v zivljenju razvili zdravstvene
tezave, vklju¢no s kronicnimi boleznimi. Zraven tega pa stalni stres, ki je povezan s
solo, negativno vpliva na ucne sposobnosti otrok, na njihovo ucno uspesnost,
izobrazbo in kasnejSo zaposlitev (Pascoe idr., 2020, glej tudi Ghalot, 2017). Zato
Pascoe idr. (2020) poudarjajo, da mora biti opolnomocenje otrok z ves¢inami
obvladovanja stresa eden izmed pomembnih ciljev $ole in starsev. Dobre vescine
obvladovanja stresa predstavljajo dober potencial za otrokovo nadaljnje Zivljenje, saj
se veliko dolgoro¢nih vedenj in vzorcev vzpostavi med adolescenco in zgodnjo

odraslostjo.
4 Stres na delovhem mestu

Evropska komisija opredeljuje stres na delovnem mestu kot ¢ustveno, kognitivno,
vedenjsko in psiholosko reakcijo na averzivne in anksiozne vidike dela, delovnega
okolja in delovne organizacije (Tenibiaje, 2013). Stres na delovnem mestu Bilban
(2007) definira kot poruseno ravnotezje med zahtevami delovnega mesta in

posameznikovimi zmoznostmi, da jih izvede.

Stres na delovnem mestu se pogosto enaci z izzivi na delovnem mestu. Vendar pa
nas izzivi, s katerimi se sre¢ujemo na delovnem mestu, motivirajo. Zavoljo njih smo
se pripravljeni soocati z vsakodnevnim pritiskom, ki nam ga neko delo povzroca.
Dozivljanje izzivov pri nasem delu nas lahko psiholosko in fizi¢no napolni z energijo
ter nas spodbudi k ucenju novih veséin. Izzivi prispevajo k razvoju in ohranjanju
psiholosko zdravega delovnega okolja. Ko pa pritisk zaradi delovnih zahtev oz.
izzivov in drugih tako imenovanih »stresorjev« postane pretiran in ko je dolgotrajen,

lahko to privede do dozivljanja stresa (Hassard in Cox, 2011).
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Stres nima negativnega vpliva zgolj na zdravje posameznika in na odnose med
zaposlenimi, temve¢ negativno vpliva tudi na produktivnost in ugled organizacije.
Negativni vidiki stresa se pri delavcih kazejo kot: nezadovoljstvo na delovnem
mestu, nepripravljenost in nemotiviranost za delo, tezave z zdravjem, slabsa
kakovost zivljenja, nedoseganje zastavljenih ciljev, slabsa samopodoba, izgorelost
ipd. Delovni organizaciji stres predstavlja naslednje tezave: povecana odsotnost z
dela, zmanjsana kakovost in koli¢ina dela, zmanjsano zadovoljstvo pri delu, slaba
komunikacija in povecan konflikt med zaposlenimi, izguba kadrov, povecana
fluktuacija, nezadovoljstvo strank, ekonomska ogrozenost in velika razlika med
pricakovanji in rezultati (Nekzada in Tekeste, 2014).

41 Dejavniki stresa na delovhem mestu

Hassard in Cox (2011) povzemata razlicne raziskave stresa, s pomocjo katerih
razlagata vzroke za nastanek stresa na delovnem mestu. Stres se na delovnem mestu

lahko pojavi zaradi:

1. pomanjkanja ujemanja med posameznikovimi veséinami, viri in
sposobnostmi na eni strani ter zahtevami delovnega okolja na drugi strani.
Povedano drugace, posameznik ne razpolaga z vescinami, ki bi jih
potreboval, da bi zadano delovno nalogo uspesno opravil;

2. interakcije med tremi dimenzijami delovnega okolja: psiholoskimi
zahtevami dela, nadzorom nad delom in socialno razseznostjo. Stres se tako
pojmuje kot posledica velikih delovnih obremenitev ob nizkem lastnem
nadzoru nad potekom dela in nizke podpore na delovnem mestu. Gre torej
za to, da delavec na delovnem mestu dozivlja velike delovne obremenitve,
hkrati pa nima moznosti, da bi o svojem delu sprejemal odlocitve, zraven
tega pa je izpostavljen nizki podpori sodelaveev in nadrejenih;

3. razkoraka med vlozenim trudom, porabljenim za delo, in pridobljenimi
nagradami v obliki denatja, spostovanja in kariernih priloznosti. Gre torej
za to, da posameznik v delo vlaga veliko truda, za svoj trud pa ni primerno
nagrajen;

4. neskladja med zahtevami in viri spoprijemanja. Podobno smo navedli ze
pod prvo alinejo, vendar je v tem primeru za (ne)obstanek stresa klju¢nega
pomena kognitivna ocena vsakega posameznika. Gre torej za to, da stopnjo

groznje, ki jo nosi nek dogodek, dolo¢i vsak posameznik. Razli¢ni ljudje
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lahko nek dogodek razli¢no presodijo. Kaj se posamezniku zdi za stresno,
se lahko razlikuje med posamezniki glede na: osebnost, situacijske zahteve,
spretnosti obvladovanja stresa, pretekle izkusnje in vsako trenutno stanje, v

katerem se posameznik nahaja (glej tudi Probst, 2010).

Najpogostejsi vzroki stresa na delovnhem mestu so: negotovi delovni pogoji,
neobvladljive situacije, negotovost zaposlitve, kratkotrajni roki, do katerih mora biti
delo opravljano, neprilagodljiv in dolg delovni ¢as, Sikaniranje in nezdruzljivost dela
in druzine. Tudi velika delovna obremenitev povzroca stres, saj zaposlenim nalaga
dodatno breme in vzbuja obcutek nujnosti in preobremenjenosti. Pri tem pa usmetja
posameznikovo osredotocenost na kratkoro¢no izboljSanje uspesnosti ter ne
pripomore k ucenju novega (Klief, 2017; Kubiceka idr., 2022; Michie, 2002).

Ce smo v prej$njem poglaviu govorili o stresu, ki ga v $oli doZivljajo otroci, se bomo
sedaj dotaknili Se dejavnikov stresa, ki ga na svojem delovnem mestu dozivljajo
ucitelji. Veliko uciteljev dozivlja sodelovanje in komunikacijo s starsi kot stresno in
obremenjujoce (Aich, 2017). Rezultati raziskave TALIS 2018 kazejo, da 45 %
uciteljev in 64 % ravnateljev v Sloveniji poroca, da jim najve¢ stresa povzroca
reSevanje zahtev starSev in skrbnikov; OECD povprecje je pri uciteljih 34 %, pri
ravnateljih 46 % (Mednarodna raziskava poucevanja in ucenja TALIS 2018). Vzrok
tega je izrazit pritisk starSev, pricakovanja, ki jih imajo starsi do Sole in do uciteljev,
prav tako pa se ucitelji pogosto ¢utijo narobe razumljeni. Ti dejavniki ustvarjajo stres,
negotovost, konflikte in nesporazume, ki vplivajo na vsakdanje zivljenje v Soli
(Ostermann, 2016).

5 Zakljucek

Sola zraven druzine predstavlja temeljno institucijo, v kateri se vrii socializacija
otrok, prav tako pa predstavlja enega izmed klju¢nih povzrociteljev stresa pri otrocih.
Stres se pojavi, ko otrok obcuti dusevno stisko, ki jo povzrocijo frustracije, povezane
z neuspehom. Stevilne obremenitve s katerimi se otrok srec¢uje v $oli, presegajo
njegove sposobnosti, zato obcuti stres. Na otrokov stres v $oli vpliva ve¢ dejavnikov.
Ti so: 1. prepricanja, ki jih ima otrok o lastni samoucinkovitosti oz. o lastnih
kompetencah. Otroci, ki menijo, da posedujejo kompetence, potrebne za razresitev
nekega problema, bodo obcutili manj stresa v $oli. Otroci, ki pa menijo, da za

reSevanje dolocenih tezav ne posedujejo dovolj kompetenc, se bodo le-teh izogibali,
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saj jim bodo povzrocale stres. 2. pritisk starsev glede izobrazevanja. Ker starsi v
izobrazevanju vidijo klju¢ do uspeha otrok v danasnjem svetu, nanje vrijo pritisk,
kar vodi v stres. 3. ocene. Raziskave kazejo, da predstavljajo ocene pomemben vir
stresa pti otrocih. 4. ustrahovanje, ki predstavlja prevladujo¢ travmaticni stresor tako

v Soli kot na delovnem mestu.

Tako kot otrok obcuti $olski stres, kadar je soocen s situacijami, ki presegajo njegove
sposobnosti, ki jih ima na voljo, odrasli na delovhem mestu obcuti stres, ko se mu
porusi ravnotezje med zahtevami delovnega mesta in zmoznostmi, da te zahteve
izpolni. Stres na delovnhem mestu povzroc¢ajo naslednji dejavniki: 1. pomanjkanje
vescin posameznika, ki bi mu omogocale opravljanje zadanih nalog. 2. velika delovna
obremenitev ob nizki podpori sodelavcev in nadrejenih ter majhnih moznostih

lastnega sprejemanja odlocitev. 3. razkorak med vlozenim trudom in nagrado zanj.

Stres tako pri otrocih kakor odraslih vpliva na njihovo dusevno in fizi¢no zdravje ter
vodi do vrste tezav. Visoka stopnja stresa povecuje tveganje za zdravstvene tezave,
vklju¢no s kroni¢nimi boleznimi. Klju¢ do resitve pa predstavljajo dobre vescine

obvladovanja stresa.
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