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SAZETAK: Stres na radnom mjestu uzrokuje niz problema i poremecaja u radnom procesu,
te zdravstvenom stanju, psiholoskom i socijalnom funkcioniranju radnika. Stoga je opravdano
traziti naCine ucinkovitog rjesavanja posljedica koje uzrokuje. U ovom preglednom radu na-
stoji se prikazati stres na radu i upozoriti na neke njegove dimenzije, te uputiti na dio mogucih
postupaka za njegovu prevenciju i spreCavanje stetnih ishoda. Takoder se ukazuje na potrebu
primjerenijeg odnosa prema problemu stresa u radnoj okolini i promoviranje dobrobiti ranog
otkrivanja uzrocnika stresa, a time i u¢inkovitijeg preventivnog djelovanja.

Organizacijske intervencije u cilju prevencije stresa pokazuju oscilacije u koristi pojedinih mje-
ra, na primjer dobri rezultati su dobiveni kod primjene nekih organizacijskih mjera u kojima
dominiraju tjielesne aktivnosti zaposlenika na radu. No, ovako uocljivi pozitivni rezultati ne
dobivaju se u svim organizacijama i za sve vrste poslova. Istovremeno neke informacije ukazuju
na korist sekundarnih i tercijarnih mjera prevencije. Dosadasnje spoznaje jasno ukazuju na
smanjenje rizika od stresa na poslu u radnoj okolini s u¢inkovitim upravljanjem koje respektira
moguce probleme vezane sa stresom, pronalazeci odgovarajuca organizacijska rjesenja i uklju-
Cujuci zaposlenike u trazenje rjesenja.

Slozenost problema stresa ukazuje na jasnu potrebu ukljucivanja ovih sadrzaja u perspektivu
ukupnih mjera zastite na radu s usmjerenjem na prevenciju, jer mnogi uzroci stresa na radnom
mjestu rezultat su organizacijskih pogreski koje smo u mogucnosti prepoznati, predvidjeti i spri-
Jeciti. Poslodavci i zaposlenici dijele odgovornost za prepoznavanje ranog otkrivanja uzroka i
znakova stresa, a jednako tako i za razvoj ucinkovitih mehanizama prevencije i suocavanja.

Kljucne rijeci: stres, stresor, prevencija stresa, stres na poslu, zdravstveni rizici

UVOD - ODREDEN]JE STRESA 1 S
NJIM POVEZANIH POTESKOCA

Stres povezan s radom jos je jedan od rastucih
problema u svijetu. Za posljedicu ima cijeli spek-
tar nepozeljnih ishoda, pa i znatajne troskove
za trgovacka drustva, poslodavce i zaposlenike.

* Dr. sc. Damir Lucanin, prof. psih. (damir.lucanin@zvu.hr),
Zdravstveno veleutiliste, Ksaverska cesta 209, 10000 Zagreb.

** |zlaganje sa VI. savjetovanja Zastita na radu u regiji Alpe-Jadran,
Opatija, 4.-5. travnja 2013.

Razlitite promjene, pa i one koje proizlaze iz pri-
rode posla kontinuirano povecavaju zahtjeve na
radnike, stoga je opravdana briga za utjecaj ovih
promjena na dobrobit i zdravlje zaposlenika.

Cini se normalnim otekivati izvjesnu izloZze-
nost stresu na radnom mjestu, jer stres je zapravo
prirodna reakcija ukupnog Covjekovog sustava
na okolnosti koje za njega postavljaju povetane
zahtjeve i napore. Istovremeno prekomjerni stres
moZe negativno utjecati na produktivnost te tje-
lesno i emocionalno zdravlje zaposlenika. Spo-
sobnost pojedinca i organizacije rada da se nosi
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sa stresom moze odrediti razliku izmedu uspje-
ha i neuspjeha u nekom poslu. lako se ne mogu
kontrolirati svi procesi u radnom okruzenju i oko
njega, to ne znaci da smo nemocni u prevenciji
stresa i mogucih Stetnih posljedica, ¢ak i kada
se pojave ozbiljnije poteskoce vezane uz posao
(Stranks, 2005.).

Stres obitno povezujemo s posebno teskim
poslovima, kratkim i striktnim rokovima, zahtjev-
nim Sefovima ili klijentima, prezaposlenoscu itd.
No, budimo potpuno precizni to su najcesci uzro-
ci stresa, koje nazivamo stresori, a stres je nasa
reakcija na te uzroke - stresore. Dozivljaj stresa,
njegova snaga, vaznost i moguce opasnosti kod
svakog od nas rezultat su specificnih doprinosa
osobnog iskustva, usvojenih nacina reagiranja na
stres, koriStenih mehanizama suocavanja sa stre-
som, nasim sposobnostima, socijalnim okruze-
njem i socijalnom podrskom koju u situacijama
stresa dobivamo, te ukupnim stanjem tjelesnih
resursa. U najSirem smislu, stres se moze odredi-
ti kao tjelesna i psiholoska reakcija na vanjske i
unutarnje stresore (Havelka, 2002., Hudek-Kne-
zevic i sur., 2006., Folkman i sur., 2004.).

Patnja uzrokovana stresom nije plod maste i
vet dulje vrijeme su poznate povezanosti izmedu
stresa i loseg zdravlja. Ovo nas dovodi do niza
pitanja — na primjer: - zbog tega je neko drustvo
tolerantno prema uvjetima koji uzrokuju preko-
mjerni stres?; ili - Sto moZzemo uciniti na planu
sprecavanja i prevencije Stetnih posljedica stresa?

Stanje stresa je svako stanje u kojem se na
bilo koji natin (fizicki, psihicki ili socijalno) osje-
camo ugrozeni ili procjenjujemo da su ugrozeni
nasi bliznji (Despot Lu¢anin i sur., 2009., Havel-
ka, 2002.). Za pojedinca naizgled teska situacija
ne mora izazvati stres ako pojedinac prosuduje
da ima nacina i sposobnosti da joj se odupre -
npr. situacija u kojoj pretpostavljeni zahtijeva
da se promijeni organizacija rada. Kada postoji
nerazmjer izmedu zahtjeva koji se na nekog po-
stavljaju i njegovih mogucnosti odupiranja, kao
i kada pojedinac procijeni da nema dovoljno so-
cijalne podrske koja bi mu pomogla u suocava-
nju sa stresom, tada se moZe govoriti o stresnoj
situaciji - npr. situacija sukoba s pretpostavlje-
nim. Stres mozemo doZzivjeti ako se suocimo s
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nekom vanjskom opasnoscu koja nas ugrozava
(npr. prijetnja gubitka posla), ali i ako mislimo
o nekoj buducoj ugrozavajucoj ili neugodnoj si-
tuaciji koja nam se jo$ nije dogodila, a za koju
pretpostavljamo da ce se dogoditi - npr. predvi-
deni problemi na poslu ili predstojeci odlazak na
operativni zahvat (Hudek-Knezevic i sur., 2006.,
Folkman i sur., 2004.).

1ZVORI STRESA - VRSTE STRESORA

Dogadaje i okolnosti koji su povezane sa
stresom ili uzrokuju stres nazivamo stresorima.
Iznimno je veliki broj okolnosti koje mogu biti
povezane sa stresom, a kada se tome dodaju
osobitosti pojedinaca raznolikost stresora posta-
je jos veca, pa postaje jasna potreba za pokusa-
jem sistematiziranja izvora stresa. lako postoje
razlicite podjele, ovdje cemo spomenuti jednu
koja dijeli sve stresore u tri skupine:

e Fizitke stresore - kao npr. izlozenost ja-
koj buci, velikoj vrucini ili hladnoti i jakoj

boli.
e Psiholoske stresore - uvjetovane medu-
ljudskim nesporazumima i sukobima.

Nesporazumi i sukobi sa ¢lanovima obite-
lji, susjedima, kolegama i rukovoditeljima
na poslu.

e Socijalne stresore - kada se radi o suko-
bima, krizama i katastrofama koji potre-
saju gotovo sve ljude u nekom drustvu
(ekonomske krize, ratovi, nagle promje-
ne drustvenih odnosa i slicno); (Havelka,
2002.).

Vrste stresa

Ljudi pokazuju velike medusobne razlike u
reakcijama na stres, no mozemo se pitati postoje
li neke zakonitosti koje vrijede za vecinu ljudi.
Niz pravilnosti danas je poznat, pa tako moze-
mo re€i da su duljina i snaga djelovanja stresa te
povezanost s drugim stresovima bitni za njegove

ishode.

Prema trajanju, stres mozemo podijeliti na:

e Akutni stres - to je jaki iznenadni stres koji
priprema pojedinca na izravnu opasnost;
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e Kronicni stres - to je stres koji nastaje kao
posljedica trajne izlozenosti stresnoj ili
stresnim situacijama (Despot Lucanin i
sur., 2009.).

Prema jacini, stres mozemo podijeliti i na:

e Male svakodnevne stresove - koje zovemo
svakodnevnim gnjavazama koje s vreme-
nom mogu iscrpiti osobu i ostaviti Stetne po-
sljedice za zdravlje ako se ne kontroliraju.
Medutim, ovi nam mali stresovi Cesto po-
mazu da budemo uspjesniji u svladavanju
svakodnevnih Zivotnih problema i da ulaZe-
mo vise napora u njihovo svladavanje.

e Velike Zivotne stresove - koji se ne do-
gadaju svakodnevno, ali se gotovo svima
nekad dogode (npr. teSke bolesti, smrt bli-
ske osobe) i koji mogu uzrokovati pore-
mecaje tjelesnog i psihitkog zdravlja kod
manjeg broja ljudi, ali kod vetine ljudi,
uz dobru socijalnu podrsku i primjereno
suocavanje sa stresom, ne ostavljaju trajne
posljedice.

e Traumatske Zivotne stresove - koji se u
svakodnevnom Zivotu dogadaju vrlo rijet-
ko i nekim se ljudima nikad ne dogode,
ali kada se dogode kod vecine ljudi ostav-
ljaju dugotrajnije posljedice za tjelesno i
psihicko zdravlje (npr. izloZenost nasilju,
prisustvovanje masovnoj pogibelji drugih
i sl.). Bitno obiljeZje traumatskih stresora
je da ugrozavaju sve ljude koji su im izlo-
zeni (Despot Lucanin i sur., 2009., Havel-
ka, 2002.).

REAKCIJE NA STRES

Reakcije na stres uzajamni su rezultat obiljez-
ja stresora i zahtjeva koji se postavljaju na poje-
dinca, osobina licnosti pojedinca koji doZzivljava
stres, njegove procjene mogucnosti da se odu-
pre stresu i njegove procjene obujma socijalne
podrske koju moZe otekivati od svoje obitelji,
znanaca, prijatelja. Na iste potencijalne stresne
situacije ljudi reagiraju razli¢ito. Onaj koji pro-
cjenjuje da se nekoj situaciji lako moze odupri-
jeti, tj. da ona za njega uopce nije ugrozavajuca,
nece dozivjeti stres (Folkman i sur., 2004.).

Postoje neka Zivotna zbivanja koja kod veti-
ne ljudi izazivaju stresne reakcije, kao npr.: gu-
bici bliskih osoba, zdravlja, imovine, zatim stres
uvjetovan prirodnim katastrofama (potresi, po-
plave, pozari) ili nasiljem (izloZenost tjelesnom
nasilju, ponizavanju, silovanju i dr.).

Stresne reakcije pojavljuju se u tri oblika, i to
kao fizioloske reakcije, psihicke reakcije i pro-
mjene ponasanja.

Fizioloske reakcije

Ove reakcije su pod utjecajem autonomnog
Zivtanog sustava i sustava zlijezda s unutrasnjim
izlutivanjem. Neke tjelesne reakcije, npr.: po-
jatano znojenje, osjecaj vrucine, suhotu usta,
drhtanje ruku, pojacano lupanje srca, ubrzano
disanje i sl., lako i sami zamjetujemo tijekom
djelovanja stresa te ih zovemo subjektivnim re-
akcijama na stres. Drugih fizioloskih reakcija
koje se u organizmu zbivaju, kao npr.: naglo
izlutivanje Secera u krv, izlutivanje raznih hor-
mona (npr. adrenalina), pojacan rad srca i pluca,
povecan krvni tlak, prosirene zjenice, suzavanje
povrsinskih krvnih Zila, povetana misicna nape-
tost itd., nismo svjesni te ih zovemo objektivnim
reakcijama na stres.

Sve ove tjelesne reakcije daju organizmu do-
datnu energiju za odupiranje stresnim situacija-
ma i pripremaju nas na biolosku stresnu reak-
ciju “borbe ili bijega”. One imaju svoju svrhu,
posebice kod akutnog stresa izazvanog stvarnom
vanjskom opasnoscu, npr. kad nas napadne
druga osoba - fizicki ili verbalno, jer pomaZze u
odupiranju uzrocima stresa. Zbog toga se kod
akutnog stresa tjelesne reakcije javljaju vetim
intenzitetom nego kod kronitnog stresa, kod
kojeg je njihova svrhovitost manja ili uopce ne
postoji (Hudek-Knezevic i sur., 2006., Folkman i
sur., 2004., Despot Lucanin i sur., 2009.).

Psihicke reakcije

Emocionalne reakcije - svaka stresna situacija
pobuduje velik broj emocionalnih reakcija ovisno
o specificnosti same situacije. To mogu biti: strah,
bijes, mrznja i brojne druge emocije koje se jav-
ljaju uz akutnu stresnu reakciju ili pak apatija, po-
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tiStenost, tjeskoba, bespomocnost, osjecaj krivnje.
Ove reakcije mobiliziraju pojedinca na aktivnosti
(ponasanje) kojim se odupire stresu ili prihvaca
stres sa svim njegovim posljedicama (Folkman i
sur., 2004., Despot Lucanin i sur., 2009.).

Kognitivne reakcije - koje nam pomaZzu da
putem pojatane pozornosti, bolje koncentraci-
je, kvalitetnijeg prosudivanja, brzeg odlucivanja
i sl., brze i bolje reagiramo na stresnu situaciju.
Medutim, ovisno o intenzitetu stresa i nasoj pro-
sudbi hotemo li se moci oduprijeti, te reakcije
mogu i oteZati suotavanje sa stresnom situaci-
jom u obliku poremetaja koncentracije, rasudi-
vanja i logickog misljenja (Folkman i sur., 2004.,
Despot Lucanin i sur., 2009.).

Promjene ponasanja

U akutnim stanjima stresa ove reakcije mogu
biti u obliku ponaSanja usmjerenog ka odupi-
ranju stresoru ili izbjegavanju stresora (reakcije
“pborbe ili bijega”). Ponasanje pojedinca u stre-
snoj situaciji moZze biti usmjereno i na prihvaca-
nje stresora kao neceg neizbjeznog 5to se mora
dogoditi, pa nije potrebno ni boriti se niti bjeZzati
(Folkman i sur., 2004., Despot Lucanin i sur.,
2009.).

Kod kronitnog stresa mogu se javiti negativni
oblici ponasanja kao 5to su destruktivno ponasa-
nje (agresija) i samounistavajuce ponasanje (pu-
Senje, alkohol, droga); (Hobfoll, 1998., Stranks,
2005., Despot Lucanin i sur., 2009.).

POSLJEDICE DJELOVAN]JA STRESA
NA ZDRAVLJE

Stres na radnom mjestu povezan je s razlicitim
fizickim i mentalnim poremecajima, bilo izravno
doprinosom narusavanju zdravlja i pojavi bo-
lesti, ili povecanom sklonoscu za onim ponasa-
njima koja rezultiraju novim stresom i na kraju
ipak rezultiraju pojavom bolesti. MoZze biti tesko
dokazati izravnu uzrotnu vezu izmedu stresa na
radnom mjestu i pojave zdravstvenih tegoba bilo
na tjelesnom ili psihickom planu, jer iako se neke
bolesti i sindromi pripisuju stresu postoji veci broj
uzroka tih bolesti i u konkretnim slutajevima tes-
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ko je dokazati uzrotnu vezu stresa i pojedine bo-
lesti (Hudek-Knezevic i sur., 2006.).

Stres na radnom mjestu moze biti jedan od
mnogih komponenti uzrocnika pobola. Ponekad
je doprinos stresa neznatan, a ponekad to moze
biti pokretat mehanizama koji rezultira nastan-
kom bolesti ili ubrzanjem njezinog tijeka.

Posljedice djelovanja stresa mozemo grubo po-
dijeliti na tjelesne, psihitke i socijalne posljedice.

Tjelesne posljedice mogu se ocitovati poja-
vom raznih tjelesnih simptoma, ali i pojavom tje-
lesnih bolesti zbog dugotrajnog djelovanja stresa
na razne organe i organske sustave. Od tjelesnih
simptoma koje povezujemo sa stresom najce-
5ci su: glavobolje, ubrzan puls, nagle promjene
krvnog tlaka, srcane aritmije, nesanice, gubitak
teka, pretjerano znojenje i dr. Od tjelesnih bo-
lesti za koje se smatra da na njihovo nastajanje
stres ima jak utjecaj spominju se: €ir na Zelucu,
bronhijalna astma, bolesti stitnjace, reumatoidni
artritis, arterijska hipertenzija i dr. (Hudek-Kne-
zevi¢, Kardum, 2006.).

Medu psihicke posljedice ubrajaju se: razdra-
Zljivost, tjeskoba, potistenost, osjecaj bespomoc-
nosti, osjecaj krivnje, depresija i posttraumatski
stresni poremecaj.

Od socijalnih posljedica moguce su socijal-
na izolacija te devijantno socijalno ponasanje
- agresija prema drugima, alkoholizam, narko-
manija i drugi oblici sociopatskih ponaSanja
(Havelka, 2002.).

Stres na poslu

U nastojanjima objasnjenja stresa na radu
identificirano je Sest vrsta Cimbenika koji se mogu
prepoznati kao potencijalni uzroci stresa na rad-
nom mjestu, i to: zahtjevi, kontrole, odnosi, pro-
mjene, uloge i podrska. Primjenu ovih spoznaja
moZzemo pronaci i u postupcima upravljanja koji
vode ratuna o stresu povezanim s radom. Dakle,
Sest podruCja organizacije rada zasluzuju po-
sebnu pozornost, jer propusti u njima rezultira-
ju ugrozavanjem zdravlja, padom produktivno-
sti, porastom izostanaka i smanjenjem osjecaja
osobne dobrobiti kod radnika (Stranks, 2005.).
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Cimbenici organizacije rada povezani sa
stresom ukljutuju zahtjeve posla (proizlaze iz
radnog opterecenja, radnih postupaka i rad-
nog okruzenja), kontrolu rada, podrsku na radu
(ukljutuje hrabrenje, mogucnost raspolaganja
resursima organizacije, upravu i kolege), odnose
sa suradnicima (Sto podrazumijeva promicanje
pozitivnih odnosa na radu kako bi se izbjegli su-
kobi i neprihvatljiva ponasanja), uloge (razumi-
ju li ljudi svoje ulogu u organizaciji i osigurava
li organizacija uvjete rada bez sukoba uloga) i
promjene (okrenuto sadrzajima kako se upravlja
komunikacijom o organizacijskim promjenama
- velikim ili malim); (Harkness i sur., 2005., Ho-
bfoll, 1998., Stranks, 2005.).

Potencijalni cimbenici rizika nalaze se i u od-
nosu rada i osobnog/privatnog zivota. ‘Zacarani
krug’ moZe se dogoditi kada se stres iz jednog
podrucju Zivota prelijeva u drugo podrugje, sto
rezultira suocavanje s jos tezim (Newth, 2012.).

Dakle, obavljanje posla moZe biti otezano
brojnim ¢imbenicima, od kojih neki vrijede op-
Cenito, a neki su karakteristicni za posebne okol-
nosti rada ili struke.

Kao moguce opce izvore stresa na poslu treba
spomenuti sljedece:

e rad u smjenama,

* |o3a placa,

* lo%a organizacija posla,

* nedovoljno dobro odreden opis poslova,

e nedostatak vremena, tj. preopterecenost
poslom,

¢ prevelika odgovornost,

* nizak profesionalni status,

¢ |0%i odnosi sa suradnicima,
* nezadovoljstvo poslom,

* nesposobnost za posao,

® nezainteresiranost za posao,

e zaokupljenost obiteljskim obvezama i bri-
gama (Larsson i sur., 2012.).

Sve to, a i mnogo svakodnevnih specificnih
stresova koje je tesko klasificirati u odredenu ka-
tegoriju jer su previse ovisni o titavom sklopu
odnosa u ukupnoj socijalnoj situaciji u kojoj se

dogadaju, moZze s vremenom dovesti do poja-
ve simptoma izgaranja na poslu, tj. posljedica
uvjetovanih stalnom izlozenoscu stresu na poslu
(Payne i sur., 1996.).

Osobe kojima je osnovni dio svakodnevnog
posla pruzanje usluga skrbi drugim ljudima, kao
Sto to Cine zdravstveni djelatnici, svakodnevno
su izloZene djelovanju brojnih stresora na poslu.
Sto su usluge skrbi koje pruzaju slozenije, a mo-
gucnost neuspjeha i tezina posljedica veta - to
je veca i izloZenost stresu na poslu (Payne i sur.,
1996., Usha i sur., 2002.).

Simptomi stresa na poslu

lako vjerujemo da sami mozemo prepoznati
simptome stresa uvjetovanog poslom, to je naj-
cesce slutaj kada su oni toliko jaki da su vet iza-
zvali neke negativne posljedice. Neki od mogu-
cih simptoma koji ukazuju na postojanje trajnog
stresa na poslu jesu ovi:

* nerado svakodnevno odlaZenje na posao,

* osjeCaj promasenosti zanimanja,

® nezainteresiranost za posao,

* osjetaj umora i iscrpljenosti na poslu,

* ucestala pozornost na vrijeme koje joS

preostaje do zavrSetka radnog vremena,

e jak umor nakon posla,

e Cesti poremecaji spavanja,

* ucCestalo uzimanje sredstava za smirenje,

e Ceste glavobolje ili/i probavne smetnje,

e sumnjicavost prema suradnicima i optuzi-
vanje suradnika za propuste na poslu,

* izbjegavanje razgovora sa suradnicima o
problemima na poslu,

* ucestali sukobi na poslu i u obitelji,

e Cesto izostajanje s posla,

* Cesto razmisljanje o mirovini,

* nemogucnost usmjeravanja pozornosti na
klijente (pacijente).

Prisutnost nekoliko od ovih simptoma istovre-
meno ili ako pojedini traju dulje vrijeme u veli-
kom intenzitetu, potrebno je razmisljati o uzima-
nju odmora kako ne bi doslo do trajnih i teskih
posljedica za tjelesno i psihicko zdravlje. Jedna
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od Cestih posljedica jest sindrom izgaranja na
poslu (engl. burn-out); (O’Donnell i sur., 2004.,
Ushai sur., 2002.).

Drustveni okvir i pretpostavke
preventivnog djelovanja

U europskim zemljama najcesce su zakonima
propisani zahtjevi aktivhog poduzimanja mije-
ra za spreCavanje nesreCa i zaStite zdravlja na
radnom mjestu. Ista nacela vrijede za kontrolu
potencijalnih uzroka stresa na poslu. Propisima
se §titi integritet i zastita svih dimenzija tovjeko-
vog zdravlja. Nastoji se sprijeCiti ozljede i naru-
Savanje zdravlja na radnom mjestu, ali i osigurati
uvjete za rad koji nisu Stetni za Covjeka — tako se
nastoji ograniciti tjedni broj radnih sati za zapo-
slenika, osigurati koristenje godisnjeg odmora i
redoviti dnevni odmor i odmori (pauze) za vrije-
me rada (Palmer, 1989.).

Sukladno i dosljedno nacelima zastite na radu
nakon sto smo identificirali potencijalne uzroke
stresa na radnom mjestu, poslodavci moraju pro-
vesti mjere kako bi se sprijetilo nanosenje Stete
za zdravlje zaposlenika, i to:

* procjenjivanjem rizika za zdravlje zapo-

slenika;

* razvijajuci i provodeti preventivne mjere
kojima se kontrolira uzroke stresa;

* pruzanjem informacija zaposlenicima o
prirodi mogucih uzroka stresa i mjerama
koje se poduzimaju kako bi se uzroci kon-
trolirali;

¢ ne zahtijevati onaj rad zaposlenika koji uz
postojeCu organizaciju moze biti Stetan za
njihovo zdravlje i psihosocijalno funkcio-
niranje;

e periodickim ponavljanjem procjene rizika
i analize uCinaka poduzetih mjera te ¢u-
vanje dokumentacije o utvrdenom stanju
(Hobfoll, 1998., Stranks, 2005.).

Prevencija i ublaZavanje djelovanja stresa na
poslu — upravljanje stresom

Mijere prevencije stresa vezane uz organiza-
ciju rada i radno mjesto kao i strategije za uprav-
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ljanje stresom obitno se mogu podijeliti u tri
skupine: primarne, sekundarne i tercijarne.

Primarni cilj prevencije stresa je sprijeciti ili
umanjiti stres na samom radnom mjestu djeluju-
Ci bilo na zaposlenika, bilo na posao ili na odnos
izmedu radnika i radnog mjesta. Sekundarni pri-
stupi pokuSavaju smanjiti utjecaj stresa ili sma-
njiti velicinu Stete koja je posljedica stresa, stoga
se uglavnom usmjeravaju na pojedinog radnika.
Tercijarne strategije ukljucuju prepoznavanje i
lijecenje Stetnih ucinka stresa koje su se vet po-
javile, na primjer rehabilitaciju pojedinca kako
bi se mogao vratiti na posao i u uobitajeni Zivot
Sto je brze moguce (Quick i sur., 1992.).

Primarni pristupi prevencije stresa su usmjere-
ni sprecavanju okolnosti iz kojih proizlazi stres,
dakle djelovanju na izvor stresa - stresor. Mogu
se podijeliti u dvije vrste pristupa: reaktivne i
proaktivne. Reaktivne pristupe mozemo pokusati
odrediti kao one u kojima se nastoji otkriti i pro-
mijeniti one osobine radnog mijesta ili radnika
koje su vjerojatno izazvale stres. Proaktivni po-
stupci usmjereni su na samo radno mjesto, a ne
na zaposlenika i njima se pokusava stvoriti radno
okruZzenje bez stresa koliko je vise moguce.

Kada govorimo o primarnim pristupima pre-
vencije u praksi, treba primijetiti da su ovi pri-
stupi CeSce usmjereni na zaposlenika (pojedinca)
nego na radno mjesto. ViSe razloga uvjetuje ova-
kvo stanje. Prvo, Cesto se smatra da su proaktiv-
ni pristupi preskupi ili ometajuci za uCinkoviti
radni proces. Takoder se Cesto Cini kako ih je
teze provesti nego strategije koje su usmjerene
na pojedinca (Cartwright i sur., 1995.). Organi-
zacije Ce prije i vjerojatno lakSe prihvatiti mjere
i postupke prevencije stresa usmjerene na za-
poslenike (pojedinca) nego na radno mjesto, pa
su programi prevencije stresa na organizacijskoj
razini vrlo rijetki (Harkness i sur., 2005., Quick
isur., 1992.).

Intervencije usmjerene na zaposlenika obic-
no ukljucuju primjenu jedne ili vise tehnika, a
medu cescima su tehnike kontrole emocionalnih
reakcija (ponovne kognitivne procjene), vodene
relaksacije, edukacije o tjelovjezbi i pravilnoj
prehrani, te osposobljavanje za razvoj uspjesnih
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strategija suocavanja. Ovakvi pristupi pokazali
su rezultate u kratkorotnim poboljsanjima, od-
nosno smanjivanju razine stresa kod zaposleni-
ka, ali ih kritiziraju zbog krivo postavljene odgo-
vornosti. Jer, za spretavanje stresa i uklanjanje
njegovih posljedica teZiSte djelovanja usmjerava
se na zaposlenika (pojedinca), dok se od poslo-
davaca i organizacije ne zahtijeva poduzimanje
mjera za sprecavanje stresa na radnim mjestima.
Dugorocno promatrano, ako se stres na radnom
mjestu ne kontrolira, nije dovoljna zastita ospo-
sobiti pojedine radnike s tehnikama suotavanja
s potencijalno stresnim situacijama, nego je nuz-
no i poduzimanje promjena u organizaciji koji-
ma Ce se pokusati umanijiti stresni aspekt posla.
Svakako treba napomenuti kako su najvece mo-
gucnosti organizacijskih mjera u rjesavanju izvo-
ra stresa na poslu povezanog s organizacijskom
kulturom i klimom (Ganster, 1995., Wainwright
i sur., 2000., Wainwright i sur., 2002.).

Ovo nas dovodi do pojma ‘zdrave organiza-
cije’ - organizacije koja uspijeva uravnoteZziti po-
trebe i zahtjeve svih zainteresiranih strana - po-
troSaca, dionicara (vlasnika), zaposlenika, vlade i
cjelokupne socijalne zajednice (Hobfoll, 1998.).
Zdrava organizacija je ona u kojoj se odgovor-
nost za smanjenje stresa pripisuje organizaciji i
gdje pojedini radnici dobivaju vise odgovorno-
sti u smislu aktivnog sudjelovanja u upravljanju
promjenama i redizajnu posla. Komunikacija i
povratne informacije koju zaposlenici dobivaju
jamce otvorenost i postene odnose s poslodavci-
ma uz razumijevanje ogranicenja koja djeluju na
organizaciju (Quick i sur., 1992.).

Zdravim organizacijama smatraju se one or-
ganizacije koje odgovaraju za svoja radna mje-
sta i za radnike koji rade na njima. U ovakvim
organizacijama se njeguje strucnost i ucinkovito
upravljanje, nagradivanje, informiranost i uklju-
tenost zaposlenika u procese donosenja odluka
i provedbu eventualnih promjena u organizaci-
ji. Temeljni ideali ovog koncepta zdrave organi-
zacije zahtijevaju redefiniranje i razjasSnjavanje
odnosa izmedu radnika i organizacija, ¢ime se
omogucuje bolja komunikacija, suodlutivanje
i priznavanje jedinstvenih potreba svakog poje-
dinca (MTD Training, 2012.).

lako postoje dokazi koji ukazuju da primar-
ne intervencije na organizacijskoj razini mogu
biti ucinkovite u smanjenju stresa, Cini se da je
za takve strategije prethodno potrebno provesti
uspjesne promjene na kulturnoj razini organiza-
cije Sto se teSko provodi i odrzava. Zbog razlika u
reagiranju na stres na poslu otezana je primjena
mjera za prevenciju stresa. Pojedine okolnosti,
medutim, zahtijevaju specificnu zastitu zdravlja
i poboljsanje sigurnosnih standarda vezanih uz
rad, na primjer rad u smjenama ili ponavljajuce
aktivnosti (Cooper i sur., 2001.).

U sekundarne strategije za upravljanje stre-
som ubraja se i razvoj vjestina suotavanja. Iz
prikaza vjeStina suocavanja vidljivo je da po-
stoje tri osnovna oblika prevencije, suzbijanja i
ublaZavanja stresa i izgaranja na poslu, a zbog
svoje prirode ti oblici prevencije mogu se nazva-
ti samozastita, suzastita i stru€na pomoc. Drugim
rijeCima, kontrola ili upravljanje stresom na po-
slu mogu biti usmjereni na Citavu organizaciju ili
na osobu - pojedinca.

Ublazavanje stresa na poslu

Stres na poslu, bez obzira na vrstu posla i
brojnost situacija koje ga mogu izazvati, moze
biti umanjen ako su zadovoljeni neki osnovni
uvjeti koji ublaZzavaju njegovo negativno djelo-
vanje, a to su primjerice:

e prijateljski raspoloZeni i pomaganju skloni

suradnici,

e zanimljivost, smislenost i korisnost posla,

* mogucnost koristenja vlastitih sposobnosti
na poslu,

* vidljivost rezultata vlastitog posla,

e dobra plata za obavljeni posao,

vezanim

e sudjelovanje  u odlukama

Uz posao.

Kako bismo uspjesno kontrolirali stres, mo-
ramo znati nesto o samom stresu, ali takoder
moramo znati i nesto o tehnikama za njegovo
uklanjanje ili ublaZavanje.

Individualno suocavanje sa stresom

lako Cesto ne mozemo utjecati na uzroke
stresa, mozemo utjecati na to kako cemo se su-
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ociti sa stresom. Neki se ljudi naprosto bolje su-
oCavaju sa stresom nego drugi ljudi, Sto ne mora
biti uzrokovano nikakvim posebnim znanjima o
problemima koje rjesavaju ili o stresu, nego ima-
ju bolje strategije za suotavanje sa stresom.

Suotavanje se najcesce tumaci kao odgovor
osobe na percipiranu prijetnju, odnosno suotava-
njem smatramo ponasanja i psihicke reakcije koji-
ma pojedinac nastoji savladati ili umanijiti vanjske
ili unutrasnje pritiske izazvane prijetecom situaci-
jom. Ovako definirana reakcija na stres pokazuje
njezinu neovisnost o samome ishodu, dakle to je
reakcija koja se svakako javlja, bez obzira bila
ona korisna u nekoj situaciji ili ne.

Postoje tri osnovne strategije ili nactina suoca-
vanja sa stresom:

e izravne akcije usmjerene na uspostavlja-
nje kontrole nad situacijom — nastojanje
da promijenimo situaciju;

e akcije usmjerene razrjeSavanju emocio-
nalne napetosti u povodu neke situacije
- nastojanje da sagledamo i prihvatimo
situaciju na pozitivni nacin;

e akcije usmjerene na povlacenje i bijeg -
nastojanje da izbjegnemo stresnu situaci-
ju.

Ljudi se medusobno razlikuju po nacinu re-
agiranja na stres i po natinu suocavanja, ali te
razlike uocavaju se i kod iste osobe u razlicitim
situacijama. Za uspjesnost suocavanja sa stresom
najznacajniji su osjecaj mogucnosti kontrole si-
tuacije i socijalna podrska (Folkman, 2004.).

Raznolike oblike vjestina suotavanja moguce
je podijeliti u cetiri skupine prema smjeru djelo-
vanja procesa suocavanja. Tako mozemo govo-
riti o:

* vjeStinama suocavanja okrenutim prila-
godbi, odnosno promjeni stajalista u od-
nosu na problem i promjeni percepcije
samog problema;

e vjeStinama suocavanja kojima se nastoji
promijeniti nas odnos prema okolini;

e vjeStinama suocavanja kojima se nastoji
promijeniti tjelesna spremnost za suoca-
vanje s problemima;
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e vjestinama suocavanja kojima se nastoji
promijeniti okolina ili stvoriti osobni pro-
stor (Schabracq i sur., 2004.).

Ako ne moZemo promijeniti nasu okolinu,
mozemo promijeniti na$ pogled prema van i
nacin na koji percipiramo nasu okolinu. Kako
je nasa percepcija bitno odredena nasim stajali-
Stem, istu situaciju u kojoj se nalazimo mozemo
razlicito doZivjeti. Kad bismo imali drugaciji
odnos prema pojedinim situacijama, one ne bi
morale rezultirati stresom (Folkman, 2004., Sc-
habracq i sur., 2004.).

Suocavanja kojima se nastoji promijeniti nas
odnos prema okolini

Svakako je najbolji natin izbjegavanja stresa
ukloniti problem prije nego se pojavi. Sljede-
ce tehnike suotavanja mozemo ubrojiti u ovu
skupinu:

* Prilagoditi ciljeve i organizaciju vreme-

na. PoZzeljno je biti realistican u procjeni
vlastitih mogucnosti;

e Uvazavati povratne informacije od dru-
gih osoba u istoj ili slicnoj situaciji;

e Organizirati edukaciju koja te omoguciti
bolji odnos zaposlenika prema obveza-
ma na poslu;

e Usporiti. Ponekad jednostavno treba us-
poriti tempo;

e Suocavanja kojima se nastoji promijeniti
tjelesna spremnost;

e Provoditi mjere za zastitu i poboljsanje
zdravlja;

e Redovita i odgovarajuca prehrana - ovdje
je narocito vazna kvaliteta i vremenski
raspored uzimanja objeda;

* Izbaciti ili smanjiti uzimanje kofeina, ni-
kotina i Secera;

e Baviti se tjelesnim vjezbanjem zbog odr-
Zavanja tjelesne kondicije;

e Osigurati redovit raspored odmora i do-

voljno vremena za spavanje (Schabracq i
sur., 2004., Stranks, 2005.).
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Suocavanja kojima se nastoji promijeniti
okolina ili stvoriti osobni prostor

Ponekad je potrebno promijeniti okolinu ili se
izvuci iz one u kojoj se nalazimo, odnosno osi-
gurati za sebe prostor u kojemu temo se osjecati
slobodno i neoptereceno. U ovome pomaze:

e prekinuti s nekim aktivnostima koje nisu
nuZzne, a koje su postale opterecenje;

* unesite neke promjene u strukturi raspo-
reda obveza;

e promijenite posao — ako procijenite da
vam je stresna situacija nepodnosljiva i da
nema mogucnosti da se promijeni.

Samozastita

Upravljanje stresom koje u fokusu ima samo-
ga sebe ukljutuje sljedece:
¢ edukaciju o stresu i nactinima samozasti-
te;
e uvjezbavanje vjeStina za prevenciju i
ublaZavanje stresa — npr. komunikacijske,
strucne i dr.;

® organiziranu stru¢nu pomoc — savjetova-
nje, superviziju, timske sastanke, rekrea-
Ciju.

Sto pojedina osoba moze uciniti sama za
sebe:

e Izbjeci ili ukloniti stresor — npr. ucenjem i
primjenom znanja o ublaZavanju stresa i
izgaranja na poslu.

¢ Kontrolirati nacin misljenja — npr. pomocu
tehnike pozitivnog misljenja koja ukljucu-
je, medu ostalim, vjestine prepoznavanja
automatskih negativnih i iracionalnih mi-
sli.

¢ Kontrolirati tjelesne reakcije — npr. pomo-
cu neke od brojnih tehnika relaksacije.

e Kontrolirati ponasanje — npr. pomocu teh-
nike upravljanja vremenom moZzemo na-
praviti novi raspored aktivnosti i obveza.

Kako biste lakSe odabrali natine samozastite
u pojedinim situacijama, navodimo jo$ nekoliko
preporuka koje mogu biti korisne u pojedinim
situacijama:

* raditi pametnije, a ne viSe i brze,
e raditi raznovrsne poslove,

e negativne reakcije pojedinaca kojima pru-
Zzate usluge ne dozivljavati osobno,

* ne uzivljavati se previse,

» Kkoristiti se pauzama za odmor,

* podijeliti posao i odgovornost s drugima,

e osigurati si izvore pozitivnih povratnih in-
formacija,

e otkriti vlastite jake strane, slabosti, stajali-
Sta, osjecaje, vrijednosti,

e brinuti se za sebe,

e odmarati se od posla i imati privatni Zi-
vot,

e humor - doza primjerenog humora uvijek
koristi duSevnom zdravlju,

* socijalna podrska i dobar kontakt s drugim
ljudima.

- Primijenite nauceno!

Suzastita

Suzastita se moze definirati kao podrska i po-
moc¢ koju ljudi mogu dati i daju jedni drugima.
Suzastita na poslu, usmjerena kontroli ili uprav-
ljanju stresom, moze biti usmjerena na:

e organizaciju posla — npr. preraspodjelom

djelatnika, jasnim odredivanjem uloga i
nadleznosti i sl.,

* uzajamnu socijalnu podrsku suradnika -
izrazito je korisna kad se izvori stresa ne
mogu ukloniti ili promijeniti,

e oboje.

Pozitivni utjecaji socijalne podrske dokazani
su brojnim istraZivanjima: tako se npr. pokazalo
da ljudi koji primaju mnogo socijalne podrske
manje pobolijevaju od svih vrsta bolesti, dulje
Zive, brze se prilagodavaju na gubitak bliske
osobe, brze se oporavljaju od bolesti i sl. Soci-
jalna podrska pokazala se izrazito korisnom u
stresnim situacijama u kojima se izvori stresa ne
mogu ukloniti ili promijeniti. Tada je kreativno
koriStenje socijalne podrike svoje okoline jedan
od najboljih i najuspjesnijih natina borbe pro-
tiv stresa i izgaranja na poslu. Socijalnu podrsku
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moZzemo razlikovati prema sadrzaju i oblicima u
kojima je primamo i pruzamo, te prema izvori-
ma socijalne podrske.

Stru¢na pomoc¢

Za zastitu od stresa i izgaranja na poslu moze
biti znatajna i primjena strucne pomoci pojedi-
nom clanu ili cijelom timu (Cox i sur., 1993.).
Stru¢na pomoc moZze se ubrojiti u tercijarne stra-
tegije upravljanja stresom. Moguci su razliciti
oblici strucne pomoci, a ovdje cemo spomenuti:

e savjetovanje — pruzanje informacija, upu-

ta i savjeta o rjesavanju problema,

e postupke rasterecivanja — djelovanje na

emocionalno stanje i dozivljaje osobe,

e superviziju — postupke pracenja i procjene

uspjesnosti u poslu,

¢ konzultacije — strucni dogovor i razmjenu

misljenja,

* zajednicku analizu nekog problema.

Stru¢nu pomoc¢ pruZzaju stru¢ne osobe ospo-
sobljene za odredeni oblik pomoti. Ponekad je
potrebno kombinirati i primijeniti nekoliko obli-
ka pomoci.

ZAKLJUCAK

Rad u suvremenim uvjetima neodvojiv je
od stresa koji se nalazi posvuda u nasem poslu,
nasoj radnoj okolini i nasim Zivotima. Mala je
kolitina stresa tak pozeljna, jer nas potice na
poduzimanje nekih akcija. Medutim, ako kolici-
na dozivljenog stresa prijede mjeru koju moze-
mo podnijeti bez posljedica, vazno je znati da
postoje nacini umanjivanja stresa i ublazavanja
njegovih posljedica.

Stetnosti stresa ne trebaju se prepustiti slu¢aju
nego se trebaju izgradivati aktivne mjere preven-
cije i zastite u izgradnju kojih moraju biti uklju-
ceni i poslodavci i zaposlenici. Mjere prevencije
i zastite od stresa treba poduzimati na planu or-
ganizacije, ali i na planu razvoja strategija suo-
Cavanja i osobne zastite zaposlenika.
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MEASURES FOR THE PREVENTION OF
STRESS AND ITS HARMFUL EFFECTS ON HEALTH

SUMMARY: Occupational stress is the cause of a wide range of problems and disturbances in
the work process and in the social and psychological functioning of workers. Efficient methods
for removing the harmful consequences of stress are needed. The paper focuses on occupational
stress accentuating some of its characteristics and suggesting certain number of methods for the
prevention of stress and for the removal of its harmful effects on workers. Also in focus is the need
to address the problem of stress in the workplace more adequately and to promote the positive
effects of early identification of the causes of stress thus enabling more efficient methods of pre-
vention to be put into place.

Organisational interventions aimed at preventing stress showed varying levels of benefit. Good
results were obtained using those organisational measures that included physical activity at work.
However, readlily perceived positive results were not obtained in all organisations or for all types
of work. Some findings indlicate that secondary and tertiary prevention measures may result in
greater benefits. Results gathered to date prove beyond doubt a reduction of stress at workplaces
with efficient management, where possible stress-generating problems are anticipated and resol-
ved through mutual efforts of the management and the workers.

The complexily of stress at the workplace demands that the matter be incorporated into the ove-
rall body of occupational safety measures with the aim of preventing stress. Many sources of stre-
ss at work may be ascribed to poor organisation and can be identified, anticipated and prevented.
Employers and workers share the responsibility of identifying the causes and signs of stress and
finding effective mechanisms for prevention and coping with stress.
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