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SAZETAK: Buduci da je stres na radnom mjestu postao jedan od vodecih problema u radnoj
zajednici i da je rizik obolijevanja od kardiovaskularnih bolesti veci kod ljudi izlozenih raznim
stresorima, bitno je ukazati na mogucnosti njegovog prepoznavanja, rjesavanja i prevencije.
Stres na radnom mjestu je rezultat niza okolnosti koje uzrokuju pojavu stetnih fizioloskih, psiho-
loskih i bihevioralnih reakcija radnika, pri cemu njegove sposobnosti nisu u skladu s njegovim
potrebama. Mjerama prepoznavanja stresa pripada i prepoznavanje Stetnih ucinaka kako na
samog radnika, tako i na cijelu tvrtku. Stetni ucinci su ponekad lako prepoznatljivi, a katkad je
potrebno upotrebljavati posebne upitnike o stresnim uvjetima na radu kako bi se dobila cjelovita
slika o zaposlenima. Potrebno je redovito organizirati zdravstvene preglede zaposlenih, ukazati
im na mogucnost obraCanja strucnoj osobi, kao i osigurati interdisciplinarni pristup koji uklju-
Cuje psihologe, doktore medicine rada i strucnjake za zastitu na radu. RazlIiciti su naCini kojima
se stres na radu moze smanjiti, a ukljucuju primarnu, sekundarnu i tercijarnu prevenciju. U
danasnjem svijetu sve se vise istice vaznost tercijarne prevencije Ciji je jedan od ciljeva smanyjiti
razvoj daljnjih stetnih posljedica za pojedinca ili skupinu ljudi izlozenih stresorima. Pojam pre-
vencija ukljucuje dva pristupa: mijenjanje pojedinca s pomocu treninga za upravljanje stresom i
smanjenje stresa promjenom organizacije posla. Faze programa za prevenciju stresa su sljedece:
faza pripreme, identificiranje problema, oblikovanje i primjena intervencija i evaluacija primi-
Jenjenih metoda intervencije. Rjesavanje stresa na radnom mjestu je slozen interdisciplinarni
postupak kojim se u buducnosti smanjuju negativne posljedice za zajednicu i samog radnika.

Kljucne rijeci: stres na radnom mjestu, prepoznavanje, rjesenja, prevencija, interdisciplinarni
pristup

uvoD

stress, 2000.), te je medu vodecim gospodarskim
problemima razvijenih zemalja (Sauter, Murphy,

Stres na radnom mjestu veC cijelo desetljece
predstavlja globalni javnozdravstveni problem,
jedan je od najvecih uzroka profesionalnih bole-
sti i bolovanja u svijetu (Research on work-related

*Karin Juras, dr. med., Klinicka bolnica Merkur, Zajceva 19, 10000
Zagreb, Bojana KneZevic, dr. med., spec. med. rada, Klinicki bolnicki
centar Zagreb, KiSpaticeva 12, 10000 Zagreb, Rajna Golubic, dr. med.,
Milan Milosevic, dr. med., prof. dr. sc. Jadranka Mujstabegovic, Sveu-
ciliste u Zagrebu, Medicinski fakultet, Skola narodnog zdravlja ,Andrija
Stampar”, Rockeffelerova 4, 10000 Zagreb.

1999.). Na drugom je mjestu ljestvice zdravstve-
nih tegoba zaposlenih u Europskoj uniji, te pre-
ma istrazivanju Europske agencije za sigurnost
na radu i zastitu zdravlja prisutan je kod svakog
treceg radnika Europske unije (28% ili 41,2 mi-
lijuna radnika, od toga viSe Zena nego muskara-
ca); (Research on work-related stress, 2000.). Na
godisnjoj razini uzrokuje gubitak od milijun rad-
nih dana, odnosno 50% od svih izgubljenih, a $to
iznosi 20 milijarde eura. Osim toga, odgovoran je
za 5 milijuna nesreca na poslu.
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Pod pojmom stresa na radnom mjestu sma-
tra se reakcija, tj. odgovor na stresore koji Cine
Siroki raspon razlicitih podrazaja povezanih s
uvjetima rada, natinom rada i radnim okolisem
koji nisu u skladu s radnikovim sposobnostima,
mogucnostima i potrebama. Ti stresni podraza-
ji, ako traju dulje razdoblje, izazivaju fiziolos-
ke, psiholoske ili ponasajne promjene u radnika
(Managing stress at work..., 1999.).

Stres na radu uzrokuje bolesti, manju motivi-
ranost radnika, neproduktivnost i osjeCaj manjeg
samopouzdanja u vlastite radne sposobnosti na
poslu. Postaje veliki problem za zajednicu, kao i
za samog radnika. Dobra organizacija posla, kao
i dobro poslovanje su najbolji nacini za preven-
ciju stresa na radu. Poslodavci bi trebali moci
prepoznati radnike pod stresom te uvesti mjere
intervencije u svrhu smanjivanja stresa na radu.

Razne svjetske nacije razlicito dozivljavaju i
opisuju stres povezan s radom. Neka modernija
drustva su svjesna novcanog gubitka kojeg stres
na radu uzrokuje. U prevenciju ulazu novtana
sredstva kako bi se smanjili materijalni gubici
koji proizlaze zbog izloZenosti stresu na radu.

U japanskoj kulturi javio se pojam “karoshi”
koji u smislenom prijevodu znati smrt od pretje-
rana rada. Naime, tim pojmom se Zeli pokaza-
ti jasna povezanost prekomjernog rada i stresa
s povetanom pojavnoscu smrti zbog posljedica
srcanog i mozdanog udara (World Labor Report,
1993.).

Neke nacije poput Pakistanaca vrlo realno
sagledavaju probleme te isticu kako su los eko-
nomski status, predugo putovanje do posla, ne-
adekvatna oprema i neprimjerene place neki od
temeljnih razloga nastanka neizdrzivog stresa na
poslu, te precestog obolijevanja radnika, $to za-
tvara krug kada se govori o nedovoljnom broju
radnika u odnosu na kolitinu posla (Hag, Igbal,
Rahman, 2008.).

MJERE PREPOZNAVANJA

Pokazatelji stresa su ponekad jasni, ponekad
je dovoljna samo diskusija, a ponekad je stres
prikriven. Mjere prepoznavanja stresa na poslu
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Cesto se primjenjuju ovisno o broju ljudi za koje se
smatra da su u potencijalnoj opasnosti od izloZe-
nosti stresorima. One uglavnom obuhvataju mje-
renje bitnih psiholoskih i drustvenih ¢imbenika
rada, organizacije rada i radne okoline kao $to su
kvantitativni zahtjevi, opseg odlucivanja, jasnota
uloge radnika, itd. Danas su najcesce primjenjive
ove metode: intervju za pojedince, te ankete za
veCi broj ljudi, kao i kombinacija ovih dviju meto-
da. U velikim tvrtkama moZe se pomocu upitnika
o stresnim radnim uvjetima ispitati radnike o nji-
hovim opaZanjima o stresu, zadovoljstvu poslom,
zdravlju, radnim uvjetima itd. Isto tako se pomo-
Cu statisticke analize mogu uotiti neke objektivne
¢injenice koje se mogu staviti u izravnu vezu sa
stresom na poslu (izostanci s radnog mjesta, uce-
stalost bolesti i bolovanja, fluktuacije radnika, po-
kazatelji produktivnosti na radu itd.).

UCINCI STRESA

Utinci stresa mogu se podijeliti u dvije sku-
pine, a ovisno o subjektu koji je izloZzen stresori-
ma. Razlikuju se utinici stresa na pojedinca i na
tvrtku.

Ucinci stresa na pojedinca

Stres razlicito utjece na razne ljude. Ljudi
postaju razdrazljivi, jace se uzbuduju oko obic-
nih stvari, ne mogu se opustiti niti koncentrirati
za obavljanje uobitajenih zadaca. Otezano raz-
misljaju i teze donose odluke, manje uZivaju na
poslu. Umorni su, depresivni, tjeskobni i imaju
poteskoCa sa spavanjem. Takoder se pojavljuju
ozbiljni problemi u obliku bolesti, kao 5to su: bo-
lesti srca, probavnog sustava, povisenje krvnog
tlaka, glavobolje, bolesti misicno-kostanog susta-
va, podloznost raznim infekcijama zbog slabosti
imunoloskog sustava (Pavicevi¢, Bobi¢, 2002.).
Osim toga, teSko uskladuju istovremeno obveze
na poslu i u kuci. Nemali broj radnika potne pusi-
ti cigarete, piti alkoholna pita i konzumirati droge
(Management of alcohol- and..., 1996.).

Ucinci stresa na tvrtku

Ako je viSe radnika ugrozeno stresom na rad-
nom mjestu, to moze imati dalekosezne posljedi-
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ce na cijelu radnu zajednicu. Nezdrava zajedni-
ca ne dobiva maksimum od svojih radnika, Sto se
oCituje ne samo u smanjenoj ucinkovitosti cijele
zajednice, nego je pitanje i opstanka zajednice
(tvrtke) kao takve. OdraZava se na povecan broj
izostanka ljudi s posla, smanjenu predanost po-
slu, premjestanje radnika s jednog radnog mje-
sta na drugo, manjkavost izvrSavanja zadataka
i smanjenu produktivnost, a zajedno s time na
povecan broj gresaka i time reklamacija klijena-
ta i kupaca, povectanu odgovornost za radnike,
narusenu sliku (pogledu) na tvrtku od radnika
i klijenata, tesko pronalazenje novoga osoblja
(McCunney, 1994.).

UZROCI STRESA

Uzroci stresa su brojni, te ih je, iz didaktic-
kih razloga, moguce navesti u dalje prikazanom
nizu:

¢ sadrzaj samog posla (jednolicnost i bezna-

cajnost zadaca, manjak raznolikosti, ne-
ugodne i nezanimljive zadace)

¢ kolictina posla i tempo (premalo ili previse
posla, rad pod vremenskim ogranitenjem)
* radno vrijeme (fiksno i nefleksibilno radno
vrijeme, nepredvideno dulje ostajanje na

radnom mjestu zbog neobavljena posla,
loSe organiziran rad u smjenama)

sudjelovanje i nadzor (premalo sudjelova-
nje u donosenju odluka, manjak nadzora
nad radnim vremenom, tempom, metoda-
ma rada...)

nenapredovanje u karijeri, polozaj i zara-
da (nesigurnost na poslu, manjak izgleda
za napredovanje, premala kvalificiranost
za odredeni posao, nestrucnost, nepostena
ocjena ucinjenoga, placanje po utinku)
uloga u drustvu (nejasna uloga, proturjec-
ne uloge, odgovornost za ljude, kontinui-
rano rjesavanje problema drugih ljudi)

meduljudski odnosi (nedovoljan nadzor
nad radnikom, losi odnosi sa suradnicima,
nasilje i dosadivanje, usamljenost, nepri-
hvacanje radnikovih problema i njihovog
rjeSsavanja, nepruzanje potpore radnicima
u kljucnim trenucima kada je to potrebno)
organizacijska kultura (slaba komunikaci-
ja, lose rukovodenje, nejasno postavljeni
ciljevi i ustrojstvo posla)

ravnoteza posla i osobnog Zivota (protur-
jetne potrebe posla i kuce, manjak razumi-
jevanja kucnih problema na poslu i obrnu-
to); (slika 1 — Leka, Griffiths, Cox, 2003.).

e sadrzaj samog posla e |zobrazba radnika
e kolitina posla i tempo
e radno vrijeme * Poslovni razvoj

e sudjelovanje i nadzor

STRESORI RJESENJA

¢ Ergonomija i oblikovanje okolisa

® Organizacijski razvoj

SIMPTOMI

e Razdrazljivost

e Nemogucnost koncentriranja
¢ Otezano razmisljanje

* Teze donosenje odluka

e napredovanje u karijeri,

* Manje zadovoljstva obavljenim

e ravnoteza posla i * fazu pripreme

intervencije

poloZaj i zarada e Umor
e uloga u drustvu e Depresija
» meduljudski odnosi FAZE PROGRAMA ZA PREVENCIJU * Tjeskoba
e organizacijska kultura * Nesanica

osobnog Zivota e indentificiranje problema
e oblikovanje i promjenu intervencija
e evakuaciju primijenjenih metoda

* Bolesti srca, probavnog sustava,
hipertenzija, glavobolje, bolesti
misicno-kostanog sustava,
podloZnost raznim infekcijama

* Otezano uskladivanje obaveza

iz privatnog Zivota
e Zlouporaba alkohola i
konzumacija droge

Slika 1. Prikaz modela utjecaja stresora na simptome, njihova prevencija i rjeSenja

Figure 1. Model showing the effect of stressors on symptoms, their prevention and solutions
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RJESENJA

Prvo treba otkloniti izvore stresa/stresore (stre-
sor je svaki vanjski ili unutrasnji podrazaj koji od
organizma trazi udovoljavanje odredenim zahtje-
vima, rjesavanje problema i pojacanu aktivnost ili
jednostavno neki novi oblik prilagodbe).

Prepoznavanje stresora ima kao jedan od cilje-
va i mogucnost izbora odgovarajuce metode rje-
Savanja problema stresa na radnom mijestu. Mo-
guce je aktivno i pasivno sudjelovati u uklanjanju
stresora od sebe ili sebe od stresora te preobliko-
vati radno mjesto i njegov okolis, a to se postize:

e izobrazbom radnika: savjetovanje radnici-
ma da pohadaju satove vjezbi relaksacije
i vjestina upravljanja vremenom (Preven-
ting stress at work..., 1992.)

e ergonomijom i oblikovanjem okolisa: po-
boljsanje uvjeta rada i omogucavanje od-
govarajuce opreme na radnom mjestu

e poslovnim razvojem: pomaganje radniku
u izgradnji stavova o Stetnosti stresa, pri-
blizavanje novih spoznaja, pomaganje u
shvacanju sposobnosti i mogucnosti rjesa-
vanja stresa na radu na najbolji natin koji
je ujedno i koristan za radnika (Cox, Grif-
fiths, Barlow et al., 2000., Davis, McKay,
Robbins, 2000.)

e organizacijskim razvojem: postizanje bo-
lijeg ustroja na poslu, razvijanje prijatelj-
skog i potpornog okruzenja medu radnici-
ma (Leka, Griffiths, Cox, 2003.).

Tri su osnovna nacina kako poslodavci mogu
rano uociti probleme svojih radnika i sprijeCiti
da prijedu u nesto ozbiljnije:

* redovito pratenje zadovoljstva radnika i

njihovog zdravlja

* osiguranje dostupnosti informacije o mje-

stu i/ili osobi gdje je pomo¢ dostupna

* po potrebi zaposliti struc¢ne osobe (psiho-

loge rada, klinicke psihologe, doktore me-
dicine rada i stru¢njake zastite na radu).

Prema Direktivi o zdravlju i sigurnosti na
radu (89/391/EEC), duZznost je poslodavca osigu-
rati sigurnost i zdravlje radnika u vezi sa svim
aspektima vezanim uz rad.
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Zakon o zadtiti na radu, koji je uskladen sa
smjernicama Europske unije, propisuje da se za
svako radno mjesto, uz ostale opasnosti, trebaju
utvrditi i psihofizioloski napori. NaZzalost, jos se
ne poklanja dovoljno pozornosti pitanju stresa na
radnom mijestu, a to upucuje na moguce proble-
me u postizanju kvalitetne prevencije profesional-
nih rizika.

PREVENCIJA

Razliciti su nacini kojima se stres na radu moZze

smanijiti, a ukljucuju:

e primarnu prevenciju (radnici nisu nuzno
izlozeni opasnosti); (Radosevic-Vidacek,
2003.)

- ergonomija
- oblikovanje rada i okolisa
- organizacijski i poslovni razvoj

¢ sekundarnu prevenciju (radnici kod kojih
postoji rizik oStetenja zdravlja); (Radose-
vic-Vidacek, 2003.)

- obrazovanje radnika

e tercijarnu prevenciju (radnici kod kojih je
doslo do ostecenja zdravlja)

- razvoj prihvatljivijeg i odgovornijeg
radnog sustava i poveCanje zaStite

zdravlja na radu (Leka, Griffiths, Cox,
2003.).

U suvremenom svijetu postoji tendencija sve
teste primjene mjera tercijarne prevencije. Do-
bar poslodavac oblikuje i upravlja poslom na na-
¢in da izbjegava uobicajene rizicne timbenike i
time onemogucuje predvidljive probleme.

Pojam prevencija stresa na poslu ukljucuje 2

pristupa:

1. Mijenjanje pojedinca uz pomoc treninga
za upravljanje stresom: edukacija pojedin-
ca o prirodi stresa, izvorima i djelovanju
na zdravlje, u€enje razlititih vjestina Cija
bi primjena trebala smanijiti stres (tehni-
ke relaksacije), individualno savjetovanje
radnika koji imaju probleme na poslu i u
obitelji.

Prednosti: nisu veliko financijsko optere-
Cenje za poduzece, lako se mogu provesti,
brzo smanjuju probleme.
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Nedostaci: nisu usmjereni na otklanjanje
uzroka nego na simptome, povoljni rezul-
tati najcesce su kratkotrajni.

2. Smanjenje stresa promjenom organizacije
posla (otklanjanje stresora): uskladivanje
radnog opterecenja s radnikovim sposob-
nostima, oblikovanje poslova tako da se
vidi njihov smisao, jasno definiranje rad-
nikovih uloga i odgovornosti, omogucava-
nje sudjelovanja u donosenju odluka koje
su vezane za posao, jasno definiranje mo-
gucnosti napredovanja na poslu, omogu-
cavanje socijalnih interakcija medu radni-
cima, organizacija radnog vremena koja
je kompatibilna s izvanradnim zahtjevima
i obvezama.

Prednosti: usmjerenost na uzroke stresa.

Nedostaci: otpor uprave jer ovaj pristup
ukljutuje znatajne promjene u organi-
zaciji rada, Sto zahtijeva veliki angazman
svih zaposlenih.

Faze programa za prevenciju stresa ukljucuju:

e fazu pripreme

* identificiranje problema

¢ oblikovanje i primjenu intervencija

e evaluaciju primijenjenih metoda inter-
vencije.

Medu ¢imbenike uspjeha ubrajaju se: od-
govarajuca procjena rizika, temeljito planira-
nje provodenja intervencije, kombinacija mje-
ra usmjerenih prema radu i radniku, rjeSenja u
skladu sa specificnostima situacije, kompetentni
stru¢njaci i pouzdane intervencije, socijalni dija-
log, podrska rukovodstva.

ZAKLJUCAK

Stres na radnom mijestu postao je jedan od
vodecih problema u radnoj zajednici, kako za
radnika tako i za poslodavca. Prema tome, rjesa-
vanje, odnosno sprecavanje nastanka stresa i po-
sljedicno bolesti, za poslodavca je postao veliki
izazov i obveza. To je slozen i zahtjevan proces
koji ukljutuje interdisciplinarni pristup i raspo-
laganje znanjima, metodama i instrumentima za

ispitivanje stresa. Isto tako je vazno kontinuira-
no pratiti svoje radnike i radno mjesto kako bi
se uocile promjene. Uz uocavanje i rjeSavanje
problema bitno je i putem prevencije promicati
zdravlje na radu i na taj nacin pokusati smanjiti
Stetne uCinke stresa na radnike.

Prema Zakonu o zastiti na radu, kada radnik
priopci probleme, poslodavac ima obvezu pre-
poznati te probleme vezane za mentalno zdrav-
lje radnika te provesti razuman postupak u prila-
godbi rada i radnog mjesta.

Postoji takoder i drustvena odgovornost pre-
ma pojedincima izlozenim stresorima. Nepru-
zanje pomoci radniku koji je pod utjecajem
stresora kao i neosvrtanje na negativne utjecaje
koji proizlaze iz stresa na poslu, preko smanjene
radne sposobnosti radnika pod stresom, utjecu
na gospodarstvo neke nacije.
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WORK STRESS:

RECOGNITION, PREVENTION AND SOLUTION

SUMMARY: Since the work stress has become a major problem in work organization and the
risk of morbidity of cardiovascular diseases is greater among the ones exposed to variety of stre-
ssors, it is important to point out the methods for its recognition, solution and prevention. Work
stress presents a series of circumstances that lead to harmful physiological, psychological and
behavioural reactions in employees whose capacities do not match work demands. Assessing
the risk at work includes identification of harmful effects both on employees and on the entire
organization. Stress is not always easily detectable, and sometimes it is necessary to use special
work stress related questionnaires in order to get a full view of the employees’ stress level. It is
necessary to schedule regular check-ups, interview employees about their health and tell them
whom to address about the problems, and to ensure interdisciplinary approach that includes
psychologists, occupational medicine specialists and experts on protection at work. There are
a number of methods by which the risk of work stress can be reduced. These include primary,
secondary and tertiary prevention. Contemporary work stress management should cover tertiary
prevention that includes reduction of further harmful effects on individual or on people who
are exposed to stressors. The term prevention comprises two approaches: changing individuals
through work stress related training, and reduction of work stress through changing work orga-
nization. Steps toward prevention include: preparation phase, identification of the problem, de-
signing and implementing interventions and evaluation of the interventions. Solving work stress
problems is a complex, interdisciplinary task which reduces future negative consequences on

the organization and on the employee.

Key words: work stress, recognition, prevention, solution, interdisciplinary procedure
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