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POVZETEK

Zaradi skodljivih vplivov stresa na posameznike in delovne organizacije je v sodobnem casu
kljuénega pomena uspes$na regulacija delovnega stresa pri zaposlenih. Cujeénost
(nepresojajoce, sprejemajoce zavedanje svojega dozivljanja v sedanjem trenutku) se je
izkazala kot uéinkovito orodje za spoprijemanje s stresom. Zal so klasiéne ¢ujeénostne
intervence ¢asovno razmeroma zahtevne, kar zmanjSuje moznosti njihove aplikacije v
kontekstu delovnega mesta ter izpostavlja potrebo po kratkih, a u¢inkovitih ¢ujecnostnih
tehnikah za regulacijo delovnega stresa. Namen pric¢ujoce pilotske raziskave je bil preuciti
uporabnost in u¢inkovitost kratke ¢uje¢nostne tehnike STOP (katere izvedba traja le eno do
dve minuti) za neposredno spoprijemanje s stresnimi situacijami pri delu. UdeleZenci so
tehniko sedem dni izvajali ob stresnih situacijah na delovnem mestu. Kvantitativni rezultati so
po izvedeni tehniki pokazali pomembno zmanjSanje neprijetnosti pri zaposlenih ter povecanje
njihovega prepri¢anja o svoji zmoznosti spoprijemanja s stresno situacijo. Kvalitativni
rezultati pa so SirSe osvetlili uporabnost in delovanje tehnike v povezavi s stresom na
delovnem mestu. Tako je mogoce zakljuciti, da je tehnika STOP uporabno in potencialno
precej ucinkovito orodje za regulacijo delovnega stresa.
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ABSTRACT

Because of the harmful effects of stress on individuals and organizations, successful
regulation of employees' work-related stress is nowadays of great importance. Mindfulness
(nonjudgmental, accepting awareness of one's own experience in the present moment) has
proven to be an effective tool for coping with stress. Unfortunately, classical mindfulness
interventions are relatively time-consuming which reduces the possibilities of their
application in the context of a workplace and highlights the need for short but effective
mindfulness techniques for the regulation of work stress. The aim of this pilot study was to
examine the usefulness and effectiveness of a short mindfulness technique called STOP
(which takes only one to two minutes to do) for direct coping with stressful situations at work.
Participants were practicing the technique for seven days at stressful situations in the
workplace. Quantitative results showed a significant reduction of discomfort in employees
after doing the STOP technique as well as the increase of their belief regarding their ability to
cope with the stressful situation. In addition, qualitative results shed light more broadly on
usability and functioning of the technique in relation to workplace stress. It can thus be
concluded that the STOP technique is a useful and potentially quite effective tool for
regulation of work-related stress.
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1. Uvod s pregledom literature

1.1 Stres na delovnem mestu

Dandanes je stres pogost in celo naras¢ajo¢ v delovnih organizacijah zaradi zmanjSevanja
Stevila zaposlenih in zahtev po vecji delovni ucinkovitosti (Zeller & Levin, 2013). Delovni
stres je opredeljen kot prisotnost ,,Skodljivih telesnih in ¢ustvenih odzivov, ki se pojavijo, ko
zahteve dela ne sovpadajo z zmoznostmi, viri ali potrebami delavca“ (National Institute for
Occupational Safety and Health, 1999, str. 6). Negativne posledice stresa na delovhem mestu
lahko vkljucujejo poslabsanje telesnega in dusevnega zdravja ter vodijo v vedenjske
spremembe, Skodljive za posameznike in organizacije (Gates, 2001).

Pri raziskovanju stresa na delovnem mestu je med najbolj uveljavljenimi transakcijski model
stresa (Lazarus & Folkman, 1984), po katerem je raven stresa odvisna od dveh kognitivnih
ocen posameznika. Prva je ocena zahtev dane situacije in druga ocena posameznika o svojih
zmoznostih, da bo kos tem zahtevam. Posledi¢no se lahko pojavi negativni stres, ¢e
posameznik oceni, da so zahteve situacije vecje od njegovih zmoznosti. V kolikor pa oseba
oceni, da so njene zmoznosti vecje od zahtev, in slednje dozivi kot pozitivni izziv, nastopi
pozitivni stres.

Po predstavljeni teoriji je tako v nastanek stresa vklju¢en pomemben subjektivni dejavnik, in
sicer posameznikova percepcija (situacije in lastnih zmozZnosti). Gre za proces kognitivnega
ocenjevanja, ki je pod vplivom trenutnega Custvenega stanja posameznika (npr. dozivljanje
tesnobe poveca subjektivno zaznavo nevarnosti v dani situaciji) in njegovega nacina
razmi$ljanja (npr. morebitnih miselnih popacenj, kot so katastrofiziranje, pretirano
posplosevanje, emocionalno sklepanje, filtriranje idr.; Beck, 1976; Burns, 1980).

1.2 Cuje¢nost v kontekstu delovnega mesta in stresa pri delu

V zadnjem desetletju se tudi v organizacijah ¢edalje bolj uveljavlja ¢ujecnost, ki jo je mozno
opredeliti kot posameznikovo nepresojajoce, sprejemajoce zavedanje svojega doZivljanja v
sedanjem trenutku (Cerneti¢, 2011). Cujeéen posameznik je pozoren na svoje dozivljanje iz
trenutka v trenutek, zaveda se svojega notranjega in tudi zunanjega sveta, vklju¢no z mislimi,
Custvi, ob¢utki, dejanji in okolico (Brown & Ryan, 2003).

Trinajst odstotkov delavcev v ZDA poroca o izvajanju dejavnosti, ki razvijajo cujecnost
(Olano et al., 2015). O cujecnosti v kontekstu delovnega mesta je izSlo ze ve¢ kot 4.000
znanstvenih ¢lankov (Black, 2015, cit. po Good et al., 2016). Razlog za tolikSen interes so
Siroki pozitivni ucinki, za katere se zdi, da jih ima Cujecnost na ¢loveSko delovanje (Brown,
Ryan, & Creswell, 2007). Raziskave na podrocjih, kot so psihologija, nevroznanost in
medicina, so podale obilo dokazov, da ¢uje¢nost na pozitivne nacine vpliva na pozornost,
kognicijo, ¢ustva, vedenje in fiziologijo. Studije na podro¢ju managementa pa kaZejo, da naj
bi bila ¢ujecnost povezana z boljsim funkcioniranjem na delovnem mestu (Glomb et al.,
2011).



Cujeénost je trenutno eno od najbolj raziskanih in uveljavljenih psiholoskih orodij za
spoprijemanje s stresom. S cujecnostjo so povezani Stevilni nevrobioloski mehanizmi
regulacije stresa (Creswell & Lindsay, 2014). V kontekstu dela je ¢ujecnost povezana z
zmanjSanjem nivoja izgorelosti (npr. Flook et al., 2013), stresa (npr. Roeser et al., 2013),
konflikta med delom in druzino (Allen & Kiburz, 2012) ter negativnih razpolozenj (Roche,
Haar, & Luthans, 2014).

1.3 Problemi uporabe klasi¢nih ¢ujecnostnih programov v delovnem kontekstu ter
obstojece alternative

Problem klasi¢nih ¢ujecnostnih programov pa je precejSen vlozek casa in truda, ki se
pricakuje od udelezencev (npr. Zeidan et al., 2010). V pogosto izvajanem programu Na
Cujecnosti temeljeCe zmanjSevanje stresa (angl. Mindfulness-Based Stress Reduction —
MBSR; Kabat-Zinn, 1990) naj bi udelezenci dejavnostim programa namenili ve¢ kot 8 ur
tedensko v obdobju 8 tednov. Casovna zahtevnost programa utegne zaposlene odvrniti od
udelezbe v MBSR ali povecati verjetnost, da bodo iz programa pred€asno izstopili (Grégoire
& Lachance, 2015). Z narascanjem dolzine ¢ujecnostnega programa se zal povecuje tudi osip
udelezencev (Klatt, Buckworth, & Malarkey, 2009). Poleg tega ima lahko delodajalec
pomisleke glede investicije v Casovno zahteven psihosocialni program, Ki njegove zaposlene
za relativno dolge casovne bloke drZi stran od njihovega dela (Grégoire & Lachance, 2015).

Tudi zaradi navedenih razlogov so se v zadnjem casu priceli pojavljati kratki cujecnostni
programi za izvedbo v kontekstu delovnega mesta, ki imajo v primerjavi z obicajnimi
programi skraj$ano skupno trajanje, prav tako sta zmanjSana Stevilo u¢nih srecanj in
pri¢akovana koli¢ina samostojne vadbe Cujecnosti (Grégoire & Lachance, 2015). Pojavili so
se tudi inovativni naé¢ini izvedbe na delovnem mestu, pri Katerih niti ni potrebno, da se
udeleZenci zberejo v ucilnici. Denimo Hiilsheger in sodelavci (Hiilsheger et al., 2013) so
oblikovali Cuje¢nostni program za samostojno ucenje, ki traja dva tedna (10 delovnih dni).
Udelezencem ni potrebno prisostvovati v skupinskih srecanjih, temve¢ prejmejo zgosc¢enko z
vodenimi meditacijami ter knjiZico s podrobnimi informacijami o tem, kako in kdaj naj
izvajajo razli¢ne Cujecnostne vaje. Avtorji programa so pri zaposlenih, ki so bili opravili
njihov program, ugotovili vi$jo raven ¢ujecnosti in nizjo emocionalno iz¢érpanost v primerjavi
s kontrolno skupino.

V raziskavi, ki sta jo na vzorcu zaposlenih v klicnem centru izvedla Grégoire in Lachanc
(2015), je kratek cujecnostni program povzrocil zmanjSanje psiholoske stiske, natan¢neje
stresa, tesnobe, depresivnosti, utrujenosti in negativnega afekta. V metodoloskem pogledu je
bila raziskava oblikovana v skladu z eksperimentalnim dizajnom replikativne zamenjave
(angl. switching replications design). Udelezenci Studije so vsak delovni dan tekom petih
zaporednih tednov na svojem delovnem mestu s pomocjo slusalk poslusali dve kratki vodeni
cujecnostni meditaciji (10 minut zjutraj pred pricetkom dela in 5 minut po kosilu). Tekom
raziskave sta se povecala ¢uje¢nost udelezencev, pa tudi zadovoljstvo njihovih strank.

Podobno kot velja za ¢ujecnostne programe, je tudi za same tehnike ¢ujecnosti na delovnem
mestu (zlasti za tehnike spoprijemanja s stresom) zazeleno, da so dovolj kratke in jih je tako
mozno izvesti med samim delom, denimo ob nastopu stresne situacije. Ena taksnih je tehnika
STOP (Stahl & Goldstein, 2010), ki vsebuje §tiri preproste korake, njena izvedba pa traja le
eno do dve minuti.

1.4 Namen raziskave



Namen pricujoce raziskave je bil raziskati uporabnost in u¢inkovitost tehnike STOP za
spoprijemanje s stresom v kontekstu delovnega mesta. UCinkovitost te tehnike po mojem
védenju doslej Se ni bila raziskana. Odvisni spremenljivki za merjenje uc¢inkovitosti sta bili
(1) neprijetno pocutje udelezencev v stresni situaciji ter (2) prepricanje udelezencev o svoji
zmoznosti spoprijemanja s stresno situacijo. Spremenljivki se nanasata na emocionalni
(spremenljivka 1) in kognitivni (spremenljivka 2) vidik stresa oz. stresnega dozivljanja.
Raziskovalni hipotezi sta bili, da bo izvajanje tehnike STOP ob stresni situaciji pri
udelezencih povezano z zmanjSanjem neprijetnega pocutja ter z okrepitvijo prepricanja o svoji
Zmoznosti za spoprijemanje s situacijo.

V clanku predstavljena Studija je bila pilotski del SirSega raziskovalnega projekta, zato ni
vsebovala kontrolne skupine. Metodolosko je opredeljena kot nekontrolirani terenski
eksperiment. Da bi podala ¢im celovitejsi odgovor na raziskovalno vprasanje, je Studija
vkljucevala tako kvantitativni kakor tudi kvalitativni raziskovalni pristop.

2. Metoda
2.1 UdeleZenci

V raziskavi so sodelovali (samo)zaposleni slusatelji enega od Studijskih predmetov druge
Studijske stopnje na DOBA Fakulteti. Predmet se je izvajal v obliki Studija na daljavo (e-
studij), v slovenskem jeziku. Udelezenci so pred zbiranjem podatkov podali svoje soglasje za
sodelovanje v raziskavi.

Vzorec je obsegal 29 udeleZencev, od tega 6 moskih in 22 zensk (en udelezenec podatka o
spolu ni vpisal). Povprecna starost udelezencev je bila 39 let (dva udeleZenca podatka o
starosti nista navedla). Vecinoma so imeli udelezenci le malo ali ni¢ predhodnih izkuSen;j s
prakticiranjem ¢uje¢nostnih tehnik; v obdobju zadnjih 12 mesecev pred zbiranjem podatkov
so v povprecju nekajkrat izvedli katero od tehnik ¢ujecnosti, le dve osebi sta tovrstne tehnike
prakticirali vsak dan in ena oseba nekajkrat na teden. Naravo dela na svojem delovnem mestu
so udelezenci v povpre¢ju ocenili kot dokaj stresno, svoje zivljenje v obdobju zadnjih 30 dni
pa kot srednje do dokaj stresno.

2.2 Pripomocki

Zbiranje podatkov je potekalo s pomocjo namensko sestavljenega vpraSalnika. Njegov
osrednji del je obsegal sedem vsebinsko enakih delov, za vsakega od sedmih dni zbiranja
podatkov.

Vprasalniske postavke za posamezni dan so bile naslednje:

o 11-stopenjski lestvici Likertovega tipa (t. i. lestvica SUD, angl. Subjective Units of
Distress, slov. subjektivne enote stiske; Wolpe, 1969) za oznacitev, kako neprijetno so
se udelezenci pocutili pred izvedbo tehnike STOP oz. po njej (razpon od ,,popolnoma
ni¢ neprijetno* do ,,najbolj neprijetno, kar je mozno*);

e 5-stopenjski lestvici Likertovega tipa za oznacitev prepricanja udelezencev glede
svojih zmoznosti spoprijemanja s stresno situacijo pred izvedbo tehnike STOP 0z. po
njej (,,skoraj gotovo ne bom kos situaciji, ,,verjetno ne bom kos situaciji®, ,,ne morem
se odlociti*, ,,verjetno bom kos situaciji, ,,skoraj gotovo bom kos situaciji*);



e postavke kvalitativnega tipa o datumu, ¢asu in kraju izvedbe tehnike, stresni situaciji,
vedenju pred izvedbo tehnike in po njej, dozivljanju (Custva, misli, telesni obcutki)
pred izvedbo tehnike in po njej, dozivljanju v ¢asu zapisovanja.

2.3 Postopek

Za udeleZence raziskave je bilo predhodno izvedeno enourno spletno predavanje (webinar) o
cujecnosti. Zatem so imeli udeleZenci nalogo na svojem delovnem mestu ob stresnih
situacijah sedem zaporednih delovnih dni izvajati tehniko STOP (Stahl & Goldstein, 2010).
Navodilo je od njih Zelelo $e, da ¢im prej po vsaki izvedbi tehnike izpolnijo ustrezen del
vprasalnika.

Za samo izvedbo tehnike so udelezenci prejeli naslednje navodilo:

e ,,S—Stop: Prekinite svoje trenutno pocetje, odlozite stvari za minuto.

e T —Trenutki za dihanje: Dihajte normalno in naravno ter spremljajte svoj dih, kako
prihaja v vas nos in odhaja iz njega. Lahko si celo recete ,noter*, ko vdihujete, in
,ven‘, ko izdihujete, ¢e vam to pomaga pri koncentraciji.

e O —Opazujte: Opazujte svoje misli, ob¢utja, Custva. Lahko reflektirate, kar je v vaSem
umu, in tudi zaznate, da misli niso dejstva in da niso permanentne. Na primer, ¢e se
pojavi misel, da ste neustrezni, samo opazite to misel, dopustite jo, in nadaljujte.
Zaznajte kakrSna koli Custva, ki so prisotna, in jih samo imenujte. To, da ¢ustva samo
imenujemo, ima pomirjajo¢ uc¢inek. Nato zaznajte svoje telo. Ali stojite ali sedite?
Kaksna je vasa drza? So prisotne kake bolecine?

o P —Pojdite naprej: Sedaj s tem zavedanjem, z izstopom iz avtopilota in prizemljitvijo
v ta trenutek, se lahko vprasate: ,Kaj je sedaj najbolj pomembno? Kaj nameravam
poceti v naslednjem trenutku? Kaj Zelim poceti v naslednjem trenutku?‘ In ko se
pojavi odgovor, nadaljujte s tem.*

3. Rezultati
3.1 Kvantitativni podatki
Podatki o neprijetnem pocutju udelezencev ob stresnih situacijah so prikazani v tabeli 1,

medtem ko tabela 2 prikazuje podatke o prepricanjih udelezencev v svojo zmoznost
spoprijemanja s stresno situacijo.



959% interval

Pred tehniko  Po tehniki zaupanja za
STOP STOP povprecno
razliko

Dan M SD M SD n SM ZM r t ¢
i 745 1,82 3,41 1,84 29 3,08 4,99 0,06 8,64 2
2 7,50 1,60 4,04 2,52 28 2,52 4,41 0,37 7,56 2
3 6,90 2,21 3,00 2,35 29 3,02 4,77 0,49 09,11 2
4 8,14 1,67 3,71 2,48 28 3,59 5,27 0,51 10,81 2
5 7,64 191 4,07 2,97 27 2,52 4,44 0,58* 7,46 2
6 7,46 2,15 3,75 2,29 28 2,49 4,94 -0,01 6,24 2
7 6,71 228 3,11 2,47 28 2,64 4,57 0,45 7,68 2

Opomba. SM = spodnja meja; ZM = zgornja meja; d = velikost ucinl
“p < 0,02 (po izvedeni Bonferronijevi korekciji za stevilo izvedenih a
korigirano vrednost p = 0,0014).

Tabela 1. Primerjava neprijetnega pocutja udelezencev pr
tehnike STOP in po njej.

Iz tabele 1 je razvidno, da je bilo v vseh sedmih dnevih neprijetno pocutje udelezencev po
izvedbi tehnike bistveno manjSe kakor pred tehniko. Na to kaZejo precej$nje velikosti uc¢inka

ter visoke statisticne pomembnosti rezultatov tudi po korekciji zaradi vecjega Stevila

izvedenih analiz.



95% interval

Pred tehniko  Po tehniki zaupanja za
STOP STOP povprecno
razliko
Dan M SD M SD n SM ZM r t
i 3,31 089 441 0,68 29 -1,50 -0,71 0,13 -5,68
2 3,32 1,16 4,07 0,98 28 -1,11 -0,39 0,93" -4,28
3 3,07 1,12 4,29 0,94 28 -1,55 -0,82 0,92" -6,68
4 3,29 1,33 4,46 0,79 28 -1,64 -0,72 0,47 -5,25
5 3,26 0,94 4,14 1,04 27 -1,23 -0,48 0,55 -4,67
6 3,22 1,28 4,21 0,9 27 -1,63 -0,44 0,11 -3,58
7 3,52 1,01 4,32 0,86 27 -1,16 -0,39 0,47 -4,15

Opomba. SM = spodnja meja; ZM = zgornja meja; d = velikost ucir
“p < 0,05; Tp < 0,02 (oboje po izvedeni Bonferronijevi korekciji za
analiz, ki je dolocila korigirano vrednost p = 0,0036 oz. p = 0,0014

Tabela 2. Primerjava prepricanj udelezencev o svoji zr
spoprijemanja s situacijo pred izvedbo tehnike STOP ir

1z tabele 2 lahko razberemo, da je bilo v vseh sedmih dnevih prepri¢anje udeleZencev o svoji
zmoznosti spoprijemanja s stresno situacijo po izvedbi tehnike bistveno vecje kakor pred
tehniko. Na to kazejo precej visoke velikosti u¢inka ter visoke statisticne pomembnosti
rezultatov tudi po korekciji zaradi vecjega Stevila izvedenih analiz.

Pri 5 od 14 analiz je test Shapiro-Wilk pokazal odstopanje od normalnosti porazdelitve
podatkov. Vendar glede na velikost vzorca sode¢ po ugotovitvah, ki jih navajajo Lumley et al.
(2002), navedeno dejstvo ni problemati¢no, zlasti ker so bile p-vrednosti pri vseh izvedenih t-
testih zelo nizke (0,001 ali manj pred Bonferronijevo korekcijo).

3.2 Kvalitativni podatki

Zaradi vecje nazornosti in prakti¢ne relevantnosti sem se namesto za obicajno kvalitativno
analizo podatkov odlocil za prikaz desetih izbranih vinjet o vlogi, ki jo je imela tehnika STOP
pri spoprijemanju udeleZencev z razli¢nimi stresnimi situacijami pri njihovem delu.

Vinjeta 1: Zamujanje v sluzbo zaradi slabega vremena

o Oseba: Zenska v poznih §tiridesetih, ima precej izkusenj s ujenostjo, pa tudi prece;
stresno delo.

o Stresna situacija: Zjutraj v avtomobilu med voznjo na delovno mesto. ,,Saj sem vedela,
da bom zaradi vremenskih neprilik zamudila v sluzbo.*



e Pred izvedbo tehnike: ,,Nervozno sem vozila v koloni. Iskala sem moznost za
prehitevanje, Ceprav za to ni bilo nobene varne moznosti. Bila sem Ziv¢na, jezna na
sebe, ker nisem odsla na delo dovolj zgodaj, jezna na druge voznike.*

e Poizvedbi tehnike: ,,Prilagodila sem hitrost vremenskim neprilikam in hitrosti ostalih
udelezencev v prometu. Umirila sem se, saj sem se vprasala, kaj tako strasnega se
pravzaprav lahko zgodi, ¢e bom zamudila pet minut? Nic!*

e Refleksija: ,,Ob spominu na jutranje dogajanje in svojo nepotrebno jezo se le
nasmehnem.*

Vinjeta 2: Trema pred poslovno prezentacijo

e Oseba: Moski sredi tridesetih let, nima predhodnih izkusen;j s tehnikami ¢ujecnosti,
svoje delo opiSe kot precej stresno.

o Stresna situacija: Pred izvedbo poslovne prezentacije.

e Pred izvedbo tehnike: ,,Strah, nervoza, negotovost, trema. Presedanje, neucakanost.

e Poizvedbi tehnike: ,,SproSceno, umirjeno pocutje. Samozavest. Misel, da bom znal
dobro opraviti.*

e Refleksija: ,,Tehnika mi je pomagala prebroditi tremo. Ustavil sem se in spoznal, da
sem dobro pripravljen in da bom zmogel.*
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Vinjeta 3: Potreba po bolniSkem stalezZu kljub nujni nalogi na delovhem mestu

« Oseba: Zenska v poznih petdesetih, brez predhodnih izkusen;j s ¢ujeénostnimi
tehnikami in s precej stresnim delom.

o Stresna situacija: ,,Zjutraj sem se doma zbudila z mo¢nimi bolecinami v usesu, tako da
sem morala k zdravniku. Pred tem sem preverila sluzbeno elektronsko posto, Ce je kaj
nujnega, in ugotovila, da mi je eden izmed zaposlenih poslal zahtevo za nujno, precej
zahtevno narocilo.*

o Pred izvedbo tehnike: ,,Razmisljala sem, ali naj grem najprej v sluzbo in potem k
zdravniku, ¢eprav bom tvegala, da zamudim na naroceno uro zdravniSke obravnave.
Cutila sem boleéine v udesih, glavobol in razbijanje srca, potila sem se.“

e Poizvedbi tehnike: ,,LaZje sem dihala, imela sem normalen utrip, potenja ni bilo. Bila
sem boljse volje, nisem bila ve¢ zaskrbljena — zavedala sem se, da bo nalogo namesto
mene opravil nekdo drug.*

o Refleksija: ,,Sem povsem mirna, sproS¢ena.*

Vinjeta 4: Velika obremenitev s koli¢ino dela

« Oseba: Zenska sredi dvajsetih let, na tem delovnem mestu je $ele kratek &as, s
tehnikami ¢ujec¢nosti nima predhodnih izkuSen;.

o Stresna situacija: ,,Veliko elektronske poSte zaradi moje odsotnosti in nove naloge.*

o Pred izvedbo tehnike: ,,Nemirnost, nezbranost. Zivénost, vroéina v telesu.

e Poizvedbi tehnike: ,,Vec¢ja osredotoCenost na posamezno delo, umirjanje. Spros¢anje,
ni bilo ve¢ vroc¢i¢nih oblivov.*

o Refleksija: ,,0dli¢no, da obstaja tehnika STOP, saj z njo posluSam sebe in ko se
znajdem v stresni situaciji, se soofim s svojim strahom in mu ne pustim, da se razsiri.*

Vinjeta 5: Soo¢anje z napako, ki jo je storil nekdo drug

« Oseba: Zenska sredi dvajsetih let, trgovska potnica.



o Stresna situacija: ,,Ob prihodu v trgovino sem opazila, da so bile police z nasimi
izdelki prazne - izdelek ni bil dodatno naloZen na police.*

e Pred izvedbo tehnike: ,,Strmela sem v police in premisljevala, zakaj se to dogaja, e se
ne bi smelo. Bila sem zalostna, razo¢arana.

e Poizvedbi tehnike: ,,0dsla sem do odgovorne osebe in ji pojasnila, kaj se je zgodilo.
Nad izjavami odgovornih oseb sem cutila razocaranje, a sem bila obenem pomirjena,
ker sem v normalnem tonu pojasnila tezave.*

o Refleksija: ,,Vesela sem, saj sem se s tehniko umirila. Tezave sem reSila na umirjen
nacin, brez jeze in povzdigovanja glasu.*

Vinjeta 6: Komunikacija z nesramno in napadalno stranko

Oseba: Zenska v zgodnjih tridesetih, zaposlena v gradbenistvu.

Stresna situacija: ,,Po telefonu me je poklicala stranka, ki ni bila zadovoljna z naso opravljeno
storitvijo in je bila izredno napadalna in nesramna.

Pred izvedbo tehnike: ,,Po sprejemu telefonskega klica sem stranko poslusala in ji pustila, da
izrazi svoje mnenje. Bila sem jezna, naveli¢ana, hitreje sem dihala.*

Po izvedbi tehnike: ,,Bila sem sproscena. Stranki sem mirno razlozila svoj vidik, nisem burno
in jezno reagirala na njen napad. Cutila sem umirjenost, dihanje je bilo laZje, nevieénosti so
izginile.*

Refleksija: ,,Zanimivo, da sem se s tehniko sprostila in tako brez jeze odreagirala v kontaktu s
stranko. Brez uporabe tehnike bi bila najverjetneje do stranke tudi sama nesramna.*

Vinjeta 7: Tezava z odpovedjo ra¢unalnika

e Oseba: Moski v zacetku petdesetih let.

e Stresna situacija: ,,Moj racunalnik se je nepri¢akovano ugasnil in ga nisem mogel vec¢
usposobiti za delovanje.*

e Pred izvedbo tehnike: ,,Pocutil sem se izgubljenega zaradi uni¢enja dosedanjega dela.
Cutil sem negotovost, ali bom izgubljene podatke lahko pridobil nazaj, in obenem jezo
ter nemoc, tako da me je oblival pot.*

e Poizvedbi tehnike: ,,Prenehal sem z delom, poklical tehni¢no sluzbo informatike ter
obenem prosil sodelavca za delo na njegovem racunalniku. Delno sem se pomiril in
spoznal, da so podatki mogoce Se resljivi; postal sem bolj spros¢en in tudi strah je
minil.*

o Refleksija: ,,S tehniko STOP sem hitreje priSel do jasnih in potrebnih reSitev, obenem
pa sem se umiril, kar je pomagalo pri nadaljevanju dela.*

Vinjeta 8: Pojav nujnega dela blizu konca delovnika

o Oseba: Zenska sredi stiridesetih let.

o Stresna situacija: ,,Proti koncu dneva je prislo veliko dela, katerega je bilo nujno
opraviti Se isti dan.*

o Predizvedbo tehnike: ,,Preletavala in prelagala sem papirje, katere je bilo potrebno
urediti, namesto da bi jih zacela obdelovati. Bila sem jezna, nemirna, raztresena,
napeta. Telo je bilo napeto in pojavljale so se bole€ine v glavi.*

e Poizvedbi tehnike: ,,Osredotocila sem se na delo in dokumente urejala umirjeno in
sistemati¢no. Bila sem mirna, zadovoljna; vedela sem, da bo delo opravljeno.*

o Refleksija: ,,Vesela in zadovoljna sem. Delo sem opravila do dogovorjene ure, kljub
zaCetnemu stresu in napetosti. Telo je sproS¢eno in mirno.



Vinjeta 9: TeZava s podrejenim

e Oseba: Moski v zgodnjih tridesetih, cuje¢nost pogosto prakticira.

o Stresna situacija: ,,Podrejeni kljub veckratni razlagi ponavlja napako.*

e Pred izvedbo tehnike: ,,Prisotna sta bila nestrpnost in iskanje morebitne kazni.
Dozivljal sem jezo in dvom o dolgotrajnem sodelovanju s sodelavcem.*

e Poizvedbi tehnike: ,,Umirjeno sem pristopil k zaposlenemu in se z njim na $tiri o¢i
pogovoril o nadaljevanju sodelovanja, v kolikor se angazma z njegove strani ne bo
dvignil na nivo nemotenega samostojnega dela. Dobro sem se pocutil, ker sem dosegel
SVOj namen - na lep ampak ploden nac¢in povedati bistvo.*

o Refleksija: ,,Glede na pripravljenost podrejenega na dodatno samoiniciativno
izobrazevanje se pocutim dobro. V komunikaciji z njim sva §la korak dlje, vseeno pa
obdrzala poslovnost in dober odnos.*

Vinjeta 10: Neujemanje s sodelavcem

o Oseba: Zenska sredi tridesetih let s precej stresno sluzbo.

e Stresna situacija: ,,Doma pred nastopom noc¢ne sluzbene izmene, v kateri bi lahko
imela za sodelavca meni izredno neprijetno osebo.*

e Pred izvedbo tehnike: ,,Prisotna je bila brezvezna hoja iz enega prostora v drugega.
Pocutila sem se te¢no, razdrazeno; nad vsemi sem se znaSala.*

e Poizvedbi tehnike: ,,Pocutila sem se bolj spros¢eno. Umirjeno sem pripravljala stvari
in se preoblacila za nastop noc¢ne sluzbe. Mislila sem si, da zmorem; saj ne bo prvic;
se bom ¢im bolj zamotila, da mi ne bo neprijetno.*

o Refleksija: ,,Smesno, ker se je naposled izkazalo, da sem se sekirala brez potrebe, saj
sem imela v izmeni sodelavca, s katerim se ujameva.*

4. Razprava

Kot je pokazala analiza tako kvantitativnih kakor tudi kvalitativnih podatkov, zbranih v
raziskavi, je bila raven stresa pri udeleZencih po izvedbi kratke ¢ujecnostne tehnike STOP
bistveno niZja kakor pred njo. Natan¢neje, neprijetno po€utje udeleZencev se je zmanjsalo,
njihovo prepric¢anje o lastni zmoznosti spoprijemanja s stresno situacijo pa se je okrepilo.
Navedeni spremembi sta se pri udelezencih pojavili Ze prvi dan izvajanja tehnike in nato Se v
vseh preostalih Sestih dneh. Rezultati so tako podprli obe postavljeni hipotezi. Izvajanje
tehnike STOP je bilo povezano s pozitivno spremembo v emocionalni komponenti stresa
(neprijetno pocutje oz. subjektivna stiska udeleZzencev) ter v njegovi kognitivni komponenti
(prepriCanje o svoji zmoznosti spoprijemanja s situacijo).

V skladu s transakcijskim modelom stresa (Lazarus & Folkman, 1984) posameznikova ocena
moznosti spoprijemanja predstavlja pomembno determinanto v procesu nastanka stresa. Prav
tako je ta ocena pomembna z vidika boljSega obvladovanja delovnih nalog, saj je prepri¢anje
glede svoje zmoznosti za uspeh v specifi¢nih situacijah (samoucinkovitost; Bandura, 1997)
pozitivno povezano z dejansko u¢inkovitostjo pri delu (npr. Stajkovic & Luthans, 1998).

Kot je razvidno iz kvalitativnih rezultatov, sta izvedbi tehnike STOP pri udelezencih pogosto
sledila zmanjSanje ocene zahtevnosti 0z. nevarnosti situacije, poleg tega pa tudi porast ocene
glede moznosti uspesnega obvladovanja situacije, kar oboje po Ze omenjenem transakcijskem
modelu (Lazarus & Folkman, 1984) privede do zmanjSanja nivoja stresa. Udelezenci
raziskave so porocali, da jim je tehnika STOP v stresnih situacijah pomagala prekiniti



avtomatsko, z negativnimi emocijami nabito reagiranje in aktivirati bolj zavesten, premisljen
in reflektiven odziv. Obe opisani spremembi (bolj objektivno dozivljanje situacije ter
zmanj$anje avtomaticnosti reagiranja) se ujemata z dosedanjimi ugotovitvami o mehanizmih
delovanja uje¢nosti (Cerneti¢, 2016).

Rezultati raziskave so skladni tudi s predhodnimi Studijami, ki so ugotovile pozitivno
povezanost med prakticiranjem Cujecnosti in uc¢inkovito regulacijo stresa. Na podlagi tega, kar
doslej vemo o Cujecnosti in stresu v kontekstu delovnega mesta, lahko delovna organizacija
pricakuje, da bo z uspesno vpeljavo cujecnosti pri svojih zaposlenih dosegla boljse psihi¢no in
fizi¢no pocutje (npr. sprostitev negativne vznemirjenosti in telesne napetosti, zmanjsSanje
skrbi), vecje delovno zadovoljstvo in boljSo delovno motivacijo, manjSa absentizem in
fluktuacijo, uspesnejSe opravljanje delovnih nalog ter boljSe odnose v delovnem kolektivu.

Sodec po dostopnih podatkih, u¢inkovitost tehnike STOP doslej Se ni bila empiricno
raziskana, ¢eravno so tehniko v kontekstu dela in organizacije priceli uporabljati ze pred
casom (npr. Phang, Keng, & Chiang, 2014). Pricujoca raziskava tako predstavlja prvo
empiri¢no Studijo uéinkovitosti doti¢ne tehnike. Rezultati raziskave so Se toliko bolj obetavni,
ker nakazujejo, da je lahko za zmanjSevanje stresa ucinkovita tudi kratka ¢ujecnostna tehnika
(katere implementacija je ¢asovno in stroskovno relativno ekonomic¢na), in to pri osebah z le
malo predhodnimi izku$njami s tehnikami ¢uje¢nosti. Kot vrednost raziskave je potrebno
izpostaviti tudi terenski metodoloski pristop, ki v primerjavi z laboratorijskim raziskovanjem
daje ugotovitve z ve¢jo zunanjo veljavnostjo oz. ve¢jim potencialom za aplikacijo v praksi.

Po drugi strani je terenska narava raziskave pogojevala izbor na¢ina merjenja odvisnih
spremenljivk. Pri zbiranju kvantitativnih podatkov je bila posamezna odvisha spremenljivka
merjena z le eno postavko (kar sicer v raziskovanju nikakor ni osamljen primer). Ker so imeli
udeleZenci nalogo, naj raziskovalne podatke belezijo karseda sproti, med svojim sicerSnjim
delom, Stevila postavk ne bi bilo mogoce izrazito povecati, Se zlasti, ¢e ne bi zeleli v ta namen
opustiti zbiranja kvalitativnih podatkov. BeleZenje slednjih je za udeleZence predstavljalo
dodatno ¢asovno obremenitev, a je v raziskavi omogocilo dragocene vpoglede v naravo
ucinkovanja tehnike STOP na delovnem mestu.

Ker se predstavljena Studija nanasa na pilotski del SirSega raziskovalnega projekta,
raziskovalni dizajn ni vklju€eval kontrolne skupine. Ugotovljenih pozitivnih sprememb pri
udeleZencih zato ni mogoce enozna¢no, v vzro¢nem smislu pripisati izvajanju tehnike STOP.
Toda podatki, zbrani v kvalitativnem delu raziskave, kazejo na domnevno precejsSnjo vlogo
tehnike STOP v nastanku sprememb pri udeleZencih. Slednji so uporabljeni tehniki
eksplicitno pripisovali vzroc¢ni u¢inek pri zmanjSanju svojega stresa. Trenutno je ze v teku
osrednji, obseznejsi del zadevnega raziskovalnega projekta, ki ima raziskovalni dizajn
oblikovan tako, da poleg vec¢jega vzorca udelezencev vsebuje tudi (aktivni) kontrolni pogoj.

5. Zakljugki in priporocila

Na podlagi izvedene raziskave je mogoce zakljuciti, da je tehnika STOP potencialno prece;j
uporaben in u€inkovit na¢in zmanjSevanja stresa, ki ga zaposleni doZivljajo na delovnem
mestu. Vpeljava in izvajanje tehnike STOP sta ekonomicna, saj od zaposlenih in od
organizacije zahtevata le malo ¢asovnih in drugih sredstev. Doslej niso bili ugotovljeni nobeni
negativni stranski u¢inki doti¢ne tehnike. Na podlagi vsega tega je mozno tehniko STOP
priporociti kot ustrezno orodje za regulacijo stresa v vseh stresnih situacijah, ki (oziroma ko)
zaposlenemu dopuscajo, da si vzame minuto ali dve predaha za izvedbo tehnike. Nizja raven



negativnega stresa prinasa koristi ne le v funkcioniranje in zivljenje posameznega
zaposlenega, temvec posredno tudi v delovanje organizacije in celotne druzbe. Poleg
prakti¢ne uporabe tehnike STOP je priporocljivo tudi nadaljnje raziskovanje le-te kot orodja
za spoprijemanje s stresom pri delu.
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