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U povodu izlaska prirucnika ,Stres na radu”
autora Sandre Telebec, prof. psih. namijenjenog
poslodavcima, radnicima i njihovim predstav-
nicima te stru¢njacima zastite na radu (vidjeti
prikaz nasih izdanja na zadnjim stranicama ca-
sopisa) prikazat cemo sluzeci se dijelovima pri-
rucnika zasto, to i kako valja djelovati na pre-
venciju stresa na radu.

ZASTO

(iz uvoda u priru¢nik “Stres na radu”)

,U ne tako davnoj proslosti vecina ljudi ni-
kada nije cula za stres. Medutim, zadnjih ne-
koliko desetljecta stres je postao optepoznatim
pojmom koji se vrlo Cesto spominje u svako-
dnevnom govoru.

Zivot danasnjeg Covjeka zbiva se u stalnom
trku. Danasnji Covjek ima Citav niz zadataka
koje treba obaviti, stalno treba usvajati nova
znanja i prilagodavati se novim tehnologijama.
U nekom trenutku ljudski organizam sa svojim
ogranicenjima, koja neupitno postoje, vise nije
u stanju savladavati povecane zahtjeve koji se
pred njega postavljaju. Tada se kod pojedinca
razvija stanje koje nazivamo stres: pokrece se
¢itav niz reakcija organizma koje, u konatnici,
onemogucavaju pojedincu uspje$no obavljanje
zadataka, smanjuju kvalitetu Zivota te znatajno

pridonose nastanku ¢itavog niza bolesti.

Ukratko, stres postaje rastuci problem u svi-
jetu jer se pokazalo da utjete na zdravlje ljudi i
njihovu radnu sposobnost u razlicitim djelatno-
stima, a time i na uspjesnost tvrtki ili institucija.

Buduci da stres znacajno utjece na zdravlje
ljudi, Sto u konacnici povlaci velike troskove za
drustvo u cjelini, a kako znac¢ajan udio u doZiv-
ljaju stresa ima dozivljaj stresa na radu, u Zakon
o zastiti na radu uvedene su obveze rada na pre-
venciji stresa na radu.

Kako bismo mogli raditi na prevenciji stresa
na radu, moramo steCi osnovna znanja o stresu.
To je ujedno i cilj ovog prirucnika: pruziti osnov-
ne informacije o stresu poslodavcima, radnicima
i njihovim predstavnicima. Tako se u prirucniku
objasnjava Sto je stres, je li stres Stetan, koji su
uzroci stresa, po temu ga prepoznajemo, kakve
mogu biti posljedice stresa, mozemo li se zasti-
titi od stresa, koje programe prevencije stresa na
radu mozemo provoditi i na koji nacin.

Vet samo osposobljavanje o stresu predstav-
lja rad na prevenciji stresa na radu. Usvajajuci
znanja navedena u ovom prirucniku, radnici
koji su pod stresom moci Ce prepoznati 5to se s
njima deSava, spoznati da neSto u pogledu toga
trebaju uciniti te donijeti odluke $to ce i kako
uciniti. Zatim, poslodavci i rukovoditelji moci
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Ce prepoznati simptome stresa kod svojih radni-
ka, pretpostaviti koji bi mogli biti uzroci stresa
te Ce se upoznati s mjerama prevencije stresa na
radu koje mogu primijeniti.

Osim toga, usvajanje znanja navedenih u
ovom prirucniku osigurava, kako poslodavcima
tako i radnicima, okvir za prepoznavanje te spre-
Cavanje i upravljanje problemima stresa na radu.
Drugim rijeCima, moZemo reci da ¢e, nakon
usvajanja znanja navedenih u ovom prirucniku,
radnici i poslodavci “govoriti istim jezikom”.

Postojanje zajednickog okvira i prepozna-
vanje pojmova vezanih uz podrucje stresa ne-
ophodno je za rad na prevenciji stresa na radu,
buduti da je za provodenje programa prevencije
stresa na radu nuZzna ukljucenost i radnika i ru-
kovoditelja na svim razinama rukovodenja. Po-
slodavci i radnici dijele odgovornost za prepo-
znavanje i otkrivanje znakova i uzroka stresa, a
jednako tako za razvoj u€inkovitih mehanizama
prevencije i suocavanja.

U literaturi koja se bavi podru¢jem stresa na
radu navodi se da su kvalitetna uprava i dobra
organizacija rada najbolji nacini prevencije stre-
sa na radu, te se sve tesce pojavljuje krilatica
“Dobar menadZzment je stres menadzment”.

Ovaj prirucnik pruza i neke prakticne savje-
te kako se pojedinac moZze nositi sa stresom. Na
kraju prirucnika navedeni su neki od natina za
smanjivanje utjecaja stresa na nas, bilo mijenja-
njem situacije ili okolnosti koje do stresa dovo-
de, bilo mijenjanjem natina naseg ponasanja i
nosenja sa stresom. Medutim, budite oprezni.
Postojanje pojedine mogucnosti nikako ne znaci
da temo je moci primijeniti. Uvijek treba imati
na umu i druge okolnosti s obzirom na koje mo-
ramo izabrati nase reakcije i odlugiti o daljnjem
djelovanju.”

STO

(sto treba poduzeti u svezi prevencije stresa, a
utvrdeno je Zakonom o zastiti na radu)

“U Republici Hrvatskoj obveze poslodavca
i radnika u vezi sa stresom na radu utvrdene su
Zakonom o zastiti na radu.
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Obveze poslodavca u vezi s prevencijom stresa
uzrokovanog na radu ili u vezi s radom

Poslodavac je obvezan provoditi prevenci-
ju stresa na radu ili u vezi s radom koji je uzro-
kovan osobito ¢imbenicima kao $to su sadrzaj
rada, organizacija rada, radno okruZzenje, losa
komunikacija i meduljudski odnosi, kako bi
sveo na najmanju mjeru potrebu radnika da
svladava poteskoce zbog dugotrajnije izloZe-
nosti intenzivnom pritisku te otklonio moguc-
nost da se umanji radna u¢inkovitost radnika i
pogorsa njegovo zdravstveno stanje.

Ako postoje naznake stresa na radu ili u sve-
zi s radom, poslodavac je obvezan posebnu po-
zornost usmjeriti na:

- organizaciju rada i radnih postupaka (radno
vrijeme, stupanj samostalnosti, podudarnost
izmedu vjestine radnika i potreba posla, rad-
no opterecenje i dr.)

- radne uvjete i okolinu (izloZenost radnika i
poslodavca nasilnom ponasanju, buku, vru-
cinu, hladnotu, opasne kemikalije i dr.),

- komunikaciju (neizvjesnost o tome 5to se
ocekuje od posla, izgledi za otuvanjem po-
sla ili nadolazete promjene i sl.),

- subjektivne t¢imbenike (emocionalni i drus-
tveni pritisci, osjecaj nemoci, osjetaj da
nema dovoljno podrske i sl.).

Obveze radnika i njihovih predstavnika

Radnici imaju obvezu postupati u skladu s
uputama poslodavca za spretavanje, uklanja-
nje ili smanjivanje stresa na radu ili u vezi s
radom.

Radnici i njihovi predstavnici imaju obvezu
suradivati s poslodavcem zbog sprecavanja,
uklanjanja ili smanjivanja stresa na radu ili u
vezi s radom.

Ove obveze odnose se i na radnike koji kao
rukovodeti radnici ili ¢lanovi obitelji poslodav-
ca fizicke osobe, ostvaruju pravo samostalno od-
luCivati o svojem radnom vremenu, stanci te o
dnevnom i tjednom odmoru.”
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KAKO

Na pitanje kako pristupiti i prevenirati poja-
vu i utjecaj stresa prirucnik daje odgovore. Prvi
je korak steci konkretno znanje koje je uredeno
kroz sljedeta osnovna poglavlja u prirucniku:

e Sto je stres?

e Stres kao proces

e Eustres i distres

* Vrste stresa prema trajanju

* Vrste stresa prema jacini

e Stres na radu

e Stresori na radu

* Reakcije na stres

e Stres i tjelesno zdravlje

e Stres i radna sredina

* Prevencija stresa na radu

e Kako krenuti - Prijedlog aktivnosti

* Mjere prevencije stresa

e Grupni pristup prevenciji i upravljanju
stresom

e Individualni pristup prevenciji i upravlja-
nju stresom

Kako moze djelovati vet sam sadrzaj priruc-
nika na citatelja opisao je urednik izdanja pri-
rucnika “Stres na radu” u uvodnoj rijeci sto pre-
nosimo u cijelosti:

“Osjecam potrebu upoznati vas s reakcija-
ma na ovaj prirucnik koji sam procitao nekoliko
puta kao dio mojeg posla.

Posao smo obavili i pripremili priru¢nik za
tisak ali, budué¢i da je to trajalo, primijetio sam
promjenu kojoj se nisam nadao. Ponajprije sam
se zatekao kako u svojoj obitelji pocCinjem dru-
gacije prosudivati i reagirati na sitne stresore iz-
medu ¢lanova obitelji. Poticao sam diskusiju i
prepoznavanje stresora. Odaziv je bio odlican i
svi su pokazali interes. Nekako sam osjecao da
pocinjemo bolje viadati nasim Zivotnim situaci-
Jjama. Pozivam vas da i sami to pokusate. Prvo
polje primjene naucenog moze vam biti obitelj i
poboljsanje odnosa unutar nje.

Na vasem radnom mjestu takoder mozete u
radnoj grupi u kojoj radite, s kolegama koje su

takoder procitale i u sebi prihvatile sadrzaj pri-
rucnika, poceti drugacije promatrati i reagirati
na stresore koji se pojavijuju. Vjerujem da i tu
mozete ostvariti poboljsanja.

Konacno, za prevenciju stresa u vasoj tvrtki
ili instituciji, potrebno je ukljuciti vise ljudi i or-
ganizirano provesti aktivnosti na prevenciji. To
Je slozeniji posao, ali i u tome mozete uspjeti
polazeci od znanja koja vam nudi prirucnik.”

MoZda treba istaknuti i misao jednog od re-
cenzenata koji ovaj priru¢nika naziva “preven-
tivni prirucnik” (prim. dr. sc. Marija Zavalic, dr.
med. i dr. sc. Damir Lucanin, prof. psih.).

STO DALJE

Potrebno je, osim stjecanja znanja pojedinca
o stresu koja donosi prirucnik, djelovati organi-
zirano unutar tvrtke. Iduci korak trebala bi biti
radionica za uvjezbavanje provedbe prevencije
stresa na radu. Kako je Zavod za istrazivanje i
razvoj sigurnosti d.d. vec krenuo s organizaci-
jom takvih radionica, u nastavku dajemo o tome
informaciju.

“Prevencija stresa na radu - provedba

(poziv na radionicu)

Zelite i saznati kako Cete pokrenuti rad na
prevenciji stresa na radu i koje Cete aktivnosti po-
duzeti u svojoj tvrtki ili instituciji, prikljucite se
radionici Prevencija stresa na radu — provedba.

Radionica je namijenjena prvenstveno struc-
njacima zastite na radu i/ili poslodavcima koji
imaju obvezu pokrenuti provedbu prevencije
stresa na radu u svojim tvrtkama ili institucija-
ma. Uvjet za prijavu je posjedovanje znanja o
stresu na radu iz ovog prirucnika.

Radionica se sastoji od konkretnih zadata-
ka vezanih uz prevenciju stresa na radu koje
sudionici rjesavaju u malim grupama. Svaki
zadatak predstavlja jedan korak u radu na pre-
venciji stresa u tvrtki ili instituciji. U sklopu
svakog zadatka sudionici donose odluke i pri-
premaju materijale za rad na prevenciji stresa
na radu. Kako pokrenuti rad na prevenciji stre-
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sa na radu, planiranje aktivnosti rada na pre-
venciji stresa na radu, provodenje edukacije o
stresu, utvrdivanje stresora u tvrtki, kreiranje
lista stresora u tvrtkama ili institucijama sudio-
nika, priprema upitnika i/ili kontrolnih lista za
opaZzanje, mogucnosti djelovanja te osvjesta-
vanje problema koji se mogu javiti u svakom
pojedinom koraku teme su radionice.

Cilj radionice je, osim stjecanja i/ili prosi-
rivanja znanja o navedenim temama, da su-
dionici donesu provedbene odluke, pripreme
materijale nuzne za rad na prevenciji stresa na
radu i osmisle konkretnu provedbu.
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Prevideni broj sudionika radionice je do 15
polaznika.

Cijena radionice po polazniku iznosi
1.200,00 kn + PDV.

U cijenu su ukljuceni radni materijali te kava,
sokovi i rucak.

Radionica se odrzava u prostorijama ZIRS-a,
Ulica grada Vukovara 68, Zagreb.

Trajanje radionice je jedan dan, od 8,30 do
15,30 sati.

Datume odrzavanja radionica pogledajte na
web stranici ZIRS-a www.zirs.hr.”

Kresimir Telebec, prof. psih.
ZIRS d.d.



