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Varnost in zdravje pri delu

SVETI DELAVCEV IN PROBLEMATIKA STRESA NA DELOVNEM MESTU

Delo je najpogostejši povzročitelj stresa, ki lahko zelo škodljivo vpliva na zdravje in delazmožnost zaposlenih. Zato bi morali sveti delavcev problematiko stresa na delovnem mestu začeti pogosteje odpirati na lastno iniciativo in se proaktivno angažirati za njeno reševanje. Priporočljivo bi bilo, da bi v okviru obravnave analiz stanja na področju varnosti in zdravja pri delu vsaj enkrat letno proučili tudi to problematiko ter predlagali ukrepe za njeno reševanje oziroma obvladovanje. Sveti delavcev naj se v ta namen poslužujejo izključno temeljitih strokovnih analiz in naj ne ukrepajo »na pamet«. 

Splošno o stresu 

V Sloveniji se dogajajo hitre spremembe, zato stres med ljudmi narašča. Spreminja se zakonodaja, šolski sistem, pojmovanje kariere, zaposlovanje, strah pred izgubo dela, konkurenca na trgu dela, celo pomen denarja za posameznika. To pa povzroča novosti v slogu življenja, v družini in tradiciji. Zato je pomembno, da se posameznik in podjetje naučita upravljati stres, in to še preden bo ta začel povzročati resne bolezni. »Stres namreč ni nujno slab: če se nanj znamo odzivati in se naučimo spreminjati in rasti, je lahko dobra spodbuda za doseganje večje učinkovitosti«, pravi Stephen Haslam, ki je pod okriljem Šole za tuje jezike na Bledu predaval o načinih odpravljanja stresa. Delo oziroma poklic je po raziskavah doc. dr. Marije Molan s Kliničnega inštituta za medicino dela, prometa in športa glavni razlog za stres. Razumljivo, ko pa je praviloma pogoj za preživetje. Če nimaš redne zaposlitve oziroma dela - gol in bos ter z nejasno prihodnostjo si stresu najbližji.

O stresu se veliko razpravlja zlasti v zadnjem desetletju. Pred dvajsetimi leti je delo načeloma zagotavljalo socialno varnost, danes nič več. Izsledki mnogih raziskav so pokazali, da podjetja in organizacije pri zaposlenih danes cenijo predvsem sposobnost prilagajanja. Le majhna je verjetnost, da boš čez par let opravljal enako delo kot danes. Ljudje pa smo z leti vse manj prilagodljivi -  izrazito zmanjšanje sposobnosti prilagajanja v povprečju opažamo že nekje pri štiridesetih. To zveni skrb zbujajoče, če vemo, da bomo delovno aktivni nekje do 65. leta. Tega se kajpak zavedamo, zato nas je strah prihodnosti, polašča se nas občutek negotovosti, počutimo se ogrožene. Stres je posledica nezmožnosti obvladovanja zunanjih dejavnikov, običajno takrat, ko nečemu nismo kos, ko nečesa ne zmoremo. 

Znaki stresa so pri vsakem posamezniku drugačni. Tipični znaki pa so nespečnost, slaba koncentracija, depresivnost, zloraba drog, strah, jeza in frustracija, družinski konflikt in bolezni. Zatekanje v somatska obolenja je najbolj priljubljen beg pred iskanjem dejanskih vzrokov za stres. Oslabljeno telo je nadomestilo za priznanje, da v resnici trpi psiha. Stres lahko delimo na kratkoročen in dolgoročen. Določeno mero kratkoročnega stresa vsekakor potrebujemo, v večjih količinah pa postane izredno moteč in lahko resno ovira naše delo in zdravje. Kratkoročen stres lahko obvladujemo s tehnikami sproščanja. Če pa smo pogosto pod stresom in se ne sprostimo, se v nas nabere dolgoročni stres. Če se dalj časa ne zmenimo zanj, lahko povzroči bolezen. Dolgoročnega stresa se lahko znebimo edino s spremembo življenjskega sloga, vedenja in okolja. Življenje brez stresa je docela iluzorna misel. Poleg tega stres ni nujno zlo – prav nasprotno: Je sol našega življenja – do neke mere, kajpak, pravi dr. Marija Molan. Dokler ga ne generirajo zgolj slabe izkušnje. Stres v majhnih dozah vpliva na nas poživljajoče, ohranja nas budne, aktivne in preganja monotonost.

Kako se izogniti hujšim stresom? Odločilnega pomena za življenje s čim manj stresnimi situacijami je, da veš, kaj si želiš v življenju, kaj pričakuješ od njega. Da znaš, ko že govorimo o delu in stresu, izbrati poklic (zaposlitev), ki je v skladu s tvojimi sposobnostmi in nagnjenji. Da se znaš ustaviti v pravem trenutku. Sicer so za uspešno spopadanje s stresom izjemnega pomena stvari, v katerih človek zares uživa, ki ga sprostijo, s katerimi si priveže dušo, mu krepijo samozavest in ga motivirajo.

Nekaj nasvetov zaposlenim in delodajalcem

Strokovnjaki Zveze za duševno zdravje (Mental Health Association) dajejo nekaj nasvetov proti stresu zaposlenim in delodajalcem:

· Prepričajte se, ali vas res dajeta preobremenjenost in stres ali pa se morda v službi le preveč dolgočasite oziroma nimate pravega dela.

· Vprašajte se, kaj bi radi (raje kot to, s čimer se ta hip preživljate) počeli in zakaj, nato pa ukrepajte.

· Pobrskajte po spominu in ugotovite, kako se počutite pred odhodom na dopust, na počitnicah in po vrnitvi v službo po nekajtedenski odsotnosti.

· V vsakdanje dejavnosti vnesite več telesne dinamike in gibanja (tudi in predvsem na delovnem mestu).

· Preverite, kdaj ste najbolj napeti, in se poskusite pred tovrstnimi navali stresa docela sprostiti.

· Zahtevnejših nalog in obveznosti se lotite načrtno. Tako se boste laže izognili napetosti, naglici in nepotrebnim napakam.

· Poiščite način sprostitve in razbremenitve, ki vam je pisan na kožo, in ga maksimalno izpopolnite, tako da boste v njem predvsem uživali.

· Ne dovolite, da bi vas v odločilnih (zahtevnih) trenutkih sodelavci in najbližji obremenjevali s svojimi problemi. Obrnite se raje na koga, ki vas bo razvedril in navdušil za akcijo.

· Privoščite si najljubši prigrizek in uživajte v slastnem okusu, ne pa v pretirani količini hrane in/ali pijače.

· Vzemite (najdite, zagotovite) si čas zase, za konjičke in za vse, s čimer bi se radi ukvarjali.

· Prerešetajte svoje življenjske in delovne navade. So vam v breme ali pa ste zadovoljni z načinom svojega življenja in dela? Nato ukrepajte.

· Kaj pa ljudje, ki vas obkrožajo in z vami delijo svojo usodo? Uživate v njihovi družbi ali bi se jih morda radi čim prej znebili? Zajemite sapo in zberite pogum za spremembo.

· V kriznih trenutkih ne obupajte – nobena juha se ne poje tako vroča, kot se skuha.

Naloge (razumevanje – ukrepanje) delodajalcev:

· Skrb za zdravje in počutje zaposlenih naj bo ena glavnih nalog delodajalcev.

· Zagotovijo naj dobro delovno okolje in jasno definirano delo ter redne iskrene ocene o težavah pri delu.

· Najboljša preventiva so temeljite strokovne analize stanja zdravja pri delu.

· Strategija promocije celotnega zdravja, ki vključuje tudi duševno, temelji na zdravstvenem izobraževanju o dejavnikih vpliva na zdravje in dobro počutje; programih testiranja, ki so namenjeni zaznavanju dejavnikov tveganja ali zgodnjih znakov stresa ter akcijskih programov ukrepanja.

· Dobra preventiva so redni zdravniški pregledi ter pogovori s socialnimi delavci in psihologi; prepoznavanje posebnih težav, ki morebiti izvirajo iz odnosov med zaposlenimi ali narave dela.

· Rekreacija in družabnosti so dober amortizer stresov. Za krepitev zdravja in ohranjanje dobre telesne in duševne kondicije so koristne neformalne oblike druženja, pikniki, športne in druge aktivnosti.

Delodajalci, pri ukrepanju se osebno angažirajte:

· Bodite pozorni na znake stresa, zlasti depresivnosti, jeze in frustracije ter odsotnosti z dela (begov v bolniški stalež) svojih dodelavcev.

· Bodite razumevajoči in ne obsojajte. Depresija oziroma doživljanje stresa ni osebnostna napaka, znak lenobe ali šibkosti. Ugotovite ali ni delo, morebitna probremenitev ali neustrezna zaposlitev povzročitelj stresa zaposlenih. Ustrezno kadrovsko prerazporejajte zaposlene.

· Ugotovite, ali ne gre za pregorelost na delovnem mestu.

· Zaposlenim svetujte s pomočjo strokovnjakov glede ravnanja v stresnih situacijah in ugotavljanja zgodnjih znakov depresije.

Naloge svetov delavcev

Svet delavcev lahko ustanovi odbore za obravnavo posebnih vprašanj iz svoje pristojnosti (58. člen ZSDU). Tako pri svetih delavcev nekaterih slovenskih podjetij že delujejo med drugim tudi odbori za varnost in zdravje pri delu, v pristojnost katerih vsekakor sodi tudi obravnavana problematika.

Čedalje večjemu stresu na delovnem mestu marsikateri delavec ni več kos, tako da ne more več slediti zahtevam svojega poklica. Odbori lahko spodbudijo pri strokovnih službah korporativne programe za zmanjševanje stresa, proučitev sedanjih razmer in delovne kompetence zaposlenih ter stalno učenje na delovnih mestih (znanje, veščine, stališča in prepričanja). Zdravje zaposlenih je poseben cilj podjetja, ki je pomemben že sam po sebi. Pomembno je tudi, ali okolje spodbuja ali ovira uporabo in razvoj posameznikovih veščin in sposobnosti. Štejejo tudi fizična varnost, priložnost za stike z ljudmi in pravična plača.

Skrb za zdravje in počutje zaposlenih se bogato obrestuje, saj se tako zmanjša odsotnost na delovnem mestu, poveča se produktivnost, bolniški dnevi se skrajšajo. Pomembno je, da posameznik lahko vpliva oziroma sodeluje pri načrtovanju in izvajanju dejavnosti in dogodkov na delovnem mestu in da torej ni deležen le ukazov.

Z zagotavljanjem duševne blaginje zaposlenih pridobiva tako posameznik kot podjetje. Zato je odgovornost delodajalcev in svetov delavcev, da odkrijejo posledice zdravja na delo in dela na zdravje zaposlenih. 
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