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Kako prepoznati stres, njegove značilnosti in izvore stresa 

v delovnem okolju in zunaj njega 

VSEBINA 

I.  PREDAVANJE 

 STRES, NJEGOVE ZNAČILNOSTI IN IZVORI 

 Pomen stresa 

 Opredelitev stresa 

 Vrste stresa 

 Pozitiven in negativen stres 

 Naravni in umetni stres 

 Fiziološki in psihološki stres 

 Normalen in kronični stres 

 Kumulativni, korporativni in visoko rizični stres 

 

 IZVORI STRESA V DELOVNEM OKOLJU 

 Vrsta zaposlitve 

 Konflikt vlog zaposlenega v delovnem okolju 

 Negotovost vloge 

 Prevelika in premajhna obremenjenost vloge 

 Odgovornost za druge zaposlene 

 Organizacijski dejavniki 

 Nadlegovanje na delovnem mestu (mobing) 

 Nasilje na delovnem mestu 

 Delovne razmere 

 

 IZVORI STRESA ZUNAJ DELOVNEGA OKOLJA 

 Stresni življenjski dogodki 

 Napori vsakdanjega življenja 



 

  
 

 

II. DELAVNICA 

 

Udeleženci določijo različne vrste stresa, 

ki se pojavlja pri njih in pri zaposlenih v njihovi organizaciji 

tako na samem delovnem mestu kot tudi zunaj delovnega okolja. 

 

 

VRSTA STRESA PRI MENI V NAŠI ORGANIZACIJI 

 

V delovnem okolju 

 
Vrsta zaposlitve 

 

  

Konflikt vlog zaposlenega v 

delovnem okolju 

 

 

  

Razmejitev med delom in nedelom 

 

 

  

Negotovost vloge 

 

 

  

Prevelika ali premajhna 

obremenjenost vloge 

 

 

  

Odgovornost za druge zaposlene 

 

 

  



 

  
 

Organizacijski dejavniki 

 

 

  

Nadlegovanje na delovnem mestu 

(mobing) 

 

 

  

Nasilje na delovnem mestu 

 

 

  

Delovne razmere 

 

 

  

 

Zunaj delovnega okolja 

 
Stresni življenjski dogodki   

 

 

 

 

 

 

 

  

Napori vsakdanjega življenja   

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

  
 

 

Vprašalnik: “KAKO STRESNI SO ZA VAS RAZLIČNI ŽIVLJENJSKI DOGODKI” 

Dogodki, ki so predstavljeni v spodnji tabeli, lahko povzročijo stres pri ljudeh. Z vrednostjo točk 
pri posameznem dogodku je ponazorjeno, kolikšne težave imajo pri spoprijemanju ali odzivanju 
na dogodek. Večja kot je vrednost, višjo raven stresa predstavlja dogodek za osebo. Posledice 
pridobitve visokega števila takšnih stresnih točk so za človeka lahko dramatične. Če posameznik 
v krajšem časovnem razdobju doživi dogodke, ki jim je mogoče skupno dodeliti večje število 
stresnih točk, se bo pri njem veliko bolj verjetno pojavila bolezen kot odziv na stres v naslednjih 
nekaj mesecih, kot pri tistih, ki so bili pod manjšim stresom in so pridobili manjše število takšnih 
točk. 

   

Izpolnite lestvico tako, da obkrožite vrednost, ki se nahaja desno od vsakega dogodka, 

vendar le v primeru, če se je ta dogodek pojavil v vašem življenju v zadnjem letu. Nato 

seštejte vse obkrožene vrednosti (če se je dogodek pojavil več kot enkrat, povečajte 

vrednost za vsak njegov pojav). 

  

Življenjski                                                                                                                          

dogodek                                                                                                             Vrednost 

 

Smrt partnerja 100 

Razveza 73 

Zakonska ločitev 65 

Privedba v zapor 63 

Smrt v ožji družini 63 

Večja osebna poškodba ali bolezen 53 

Poroka 50 

Odpust iż delovnega razmerja 47 

Zakonska sprava s partnerjem 45 

Upokojitev 45 



 

  
 

Večja sprememba v zdravju ali vedenju člana družine 44 

Nosečnost  40 

Težave v spolnosti 39 

Pridobitev novega člana družine 39 

Velike spremembe v finančnem položaju  38 

Smrt dobrega prijatelja 37 

Sprememba zaposlitve 37 

Najem hipoteke ali večjega zneska posojila  31 

Večja sprememba v stopnji odgovornosti na delovnem mestu 29 

Otrok zapusti dom 29 

Izjemni osebni uspeh 28 

Partner sprejme ali prekine zaposlitev   26 

Večje spremembe v življenjskih pogojih 25 

Sprememba osebnih navad 24 

Težave z nadrejenim 23 

Večje spremembe v delovnih pogojih 20 

Sprememba bivališča 20 

Večja sprememba v običajnih načinih in pogostosti rekreacije 19 

Večja sprememba v družbenih aktivnostih 18 

Najem manjšega posojila 17 

Večja sprememba v spalnih navadah 16 

Večje spremembe v prehranjevalnih navadah 15 

Dopust 13 

Božič  12 



 

  
 

Manjše kršitve pravnih predpisov 11 

_____________________________________________________________________ 

 

Stres, ki je povezan z življenjskimi dogodki, z vrednostjo 150 ali manj, nakazuje na splošno 

dobro zdravje; točke od 150 do 300 nakazujejo 35-50 odstotno verjetnost za nastanek 

bolezni, ki je povezana s stresom; točke od. 300 naprej pa nakazujejo 80 odstotno verjetnost 

za nastanek bolezni. 


