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SIGURNOST | ZASTITA NA RADU

Ureduje: Indira Aurer Jezercic¢

Sadaénjim Zakonom o zadtiti na radu, zakonodavac je predvidio obvezu prevencije stresa na radu. Sto je to stres na radu, koje su poslje-

dice i mjere za njegovo smanjenje, opisala je Sandra Telebec, profesor psihologije s dugogodiSnjim iskustvom u izradi procjena rizika

(opasnosti) u zastiti na radu.

Indira Aurer Jezercic¢

Stres na radu”

I S. Telebec”

ZIRS d. 0. 0.
Ulica grada Vukovara 68
10 000 Zagreb

Uvod

U ne tako davnoj proslosti za stres vecina ljudi nikada nije cula.
Medutim, posljednjih nekoliko desetljeca stres je postao opéepo-
znatim pojmom koji se vrlo ¢esto spominje u svakodnevnom go-
voru. Zivot danasnjeg Covjeka zbiva se u stalnom trku. Danasnji
Covjek ima Ccitav niz zadataka koje treba obaviti. Osim toga, na
radnom mjestu postavlja mu se velik broj zahtjeva kojima treba
udovoljiti, a Cesto ti zahtjevi postaju sve veci. Sve je vise poslova
koji zahtijevaju neprekidno stjecanje novih znanja i vjestina, po-
jedinac treba obavljati sve vise poslova u istom vremenu, a ¢esto
su ti poslovi i vrlo slozeni, te pojedinac treba uloziti znatan napor
da bi ih uspjesno izvrsio. U nekom trenutku ljudski organizam,
sa svojim ogranicenjima koja neupitno postoje, vise nije u stanju
savladavati povecane zahtjeve koji se pred njega postavljaju. Situ-
acije u kojima pojedinac procjenjuje da se pred njega postavljaju
zahtjevi koje ne moze ispuniti postaju sve ces¢e. Tada se kod
pojedinca razvija stanje koje nazivamo stres: pokrece se citav niz
reakcija organizma koje, u konacnici, onemogucavaju pojedincu
uspjesno obavljanje zadataka, smanjuju kvalitetu Zivota te znacaj-
no pridonose nastanku citavog niza bolesti. Koje su to reakcije i
koje je njihovo znacenje prikazat ¢emo u nastavku.

Zastita na radu

Pojava stresa prepoznata je kao novi rizik koji se javlja na radu.
Smatra se da stres znacajno utjece na zdravlje ljudi. Kako se ta-
koder smatra da znacajan udio u dozivljaju stresa ima dozivljaj
stresa na radu, $to u konacnici povlaci velike troskove za drustvo
u cjelini, u zakonsku regulativu drzava Europske unije unesene
su odredbe kojima su poslodavcima dane razli¢ite obveze s ci-
liem sprjecavanja pojave stresa na radu: provodenje programa
prevencije stresa na radu, analiza radnih uvjeta i radnog procesa
s obzirom na potencijalne stresore, procjenjivanje rizika pojave
stresa na radu, utvrdivanje i provedba mjere kako bi se rizik po-
jave stresa kod radnika sveo na najmanju mogucu mjeru. U Re-
publici Hrvatskoj poslodavci imaju obvezu provoditi prevenciju
stresa na radu od lipnja 2014. godine.

" Sandra Telebec, prof. psih., e-posta: sandra@zirs.hr

" Napomena: pojedini dijelovi teksta preuzeti su iz knjige S. Telebec,
Stres na radu, Zavod za istraZivanje i razvoj sigurnosti d. o. o., Zagreb,
2014.

Odredenje stresa i pripadajucih pojmova

U povodu djelovanja stresora, odnosno pojavom dogadaja koji
nas plase ili na neki nacin narusavaju nasu ravnotezu, organizam
reagira stereotipnom reakcijom koju nazivamo reakcija borbe ili
bijega ili, drugim rijecima, obrambene snage naseg organizma au-
tomatski se prebace u “visu brzinu”: dolazi do otpustanja niza
hormona koji u konacnici pripremaju tijelo za brzu akciju — pove-
Cava se broj otkucaja srca, tonus misica, krvni tlak, brzina disanja,
osjetila postaju izostrena. Svrha navedenih fizickih promjena je
povecanje snage i izdrzljivosti, ubrzanje vremena reakcije i do-
noSenje brze odluke da li se boriti ili pobjeci od opasnosti. U
podlozi opisanih promjena vrlo je slozen fizioloski mehanizam:
hipotalamus aktivira simpaticki zivcéani sustav te hipofizu. Hipo-
fiza luci citav niz hormona kojima aktivira druge Zlijezde s unu-
tarnjim izlu¢ivanjem. Ostale Zlijezde takoder luce svoje hormone
koji imaju ulogu u opisanim tjelesnim promjenama te djeluju na
razlic¢ite nacine na citav niz organa i procesa koji se zbivaju u na-
Sem organizmu. U kratkotrajnim stresnim situacijama ove nagle
tjelesne reakcije, koje osobu pripremaju za suocavanje sa stre-
snom situacijom, nakon prestanka opasnosti ubrzo se smiruju.
No, djelovanjem kronicnih stresora, stresni odgovor koji bi trebao
biti rezerviran za hitne situacije ukljucen je cijelo vrijeme. Valja
imati na umu da tijelo ne razlikuje tjelesnu od psiholoske prijet-
nje. Nase tijelo reagira jednako bilo da smo suoceni sa situacijom
na zivot ili smrt, bilo da smo pod stresom zbog prevelikog broja
obveza, raznih nesporazuma i svada ili prometne guzve.

Stres je dakle slozena reakcija organizma na zahtjeve iz okoline
koja se ocituje na tjelesnom i psiholoskom planu te u ponasanju
pojedinca. Ljudski organizam je sustav u kojem su nase ponasa-
nje te tjelesni, emocionalni i kognitivni procesi nerazdvojno po-
vezani i djeluju jedni na druge. Tako ¢e covjekov organizam i u
stanju stresa reagirati kao cjelina, dakle i “dusom” i tijelom.

IstraZivanje stresa zapocelo je tradicionalnim pristupom podrazaj
— reakcija, prema kojem je stresna reakcija posljedica djelova-
nja stresora. Medutim, pokazalo se da postoje vrlo velike inte-
rindividualne razlike, odnosno da ce istu situaciju neki pojedin-
ci dozivljavati vrlo stresnom, dok ¢e drugi smatrati da situacija
nije stresna. Stoga danas prevladavaju transakcijske teorije stresa
prema kojima zahtjevi iz okoline naj¢es¢e sami po sebi ne do-
vode do stresnih reakcija, vec je klju¢na procjena situacije od
strane pojedinca koja odlucuje hoce li neki dogadaj djelovati kao
stresor ili ne. U nama se neprekidno zbiva proces koji se naziva
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primarna procjena: neprestano procjenjujemo zbivanja u nasoj
okolini s obzirom na znacenje koja ta zbivanja imaju za nas. Tako
neki dogadaj mozemo procijeniti nevaznim, benigno pozitivnim
ili stresnim. Ako smo dogadaj procijenili kao stresan, on za nas
moze znaciti neposrednu opasnost, prijetnju ili izazov. Ovdje
je vazno uoditi da je primarna procjena subjektivan proces, da
ce se u istim situacijama razlikovati od pojedinca do pojedinca i
da ne mora biti realisticna. Procijenimo li neki dogadaj stresnim
(opasnim, prijeteéim, izazovnim), dolazi do sekundarne procjene:
procjenjujemo vlastite sposobnosti za svladavanje neke odredene
situacije. Ako procijenimo da se mozemo nositi s nekom situa-
cijom, prijetnja se moze pretvoriti u izazov. Isto tako, izazov se
moze pretvoriti u prijetnju ako procijenimo da se ne mozemo
nositi s odredenom situacijom. Ljudi ne osjecaju stres kada imaju
dovoljno vremena, iskustva i sredstava da se nose s nekom situ-
acijom. Suprotno tomu, osjecaju vece koliCine stresa kada sma-
traju da ne mogu ispuniti zahtjeve koji su postavljeni pred njih.

Danas je prevladavajuce glediste da je stres proces koji ukljucuje
stalnu interakciju izmedu pojedinca i okoline, jer se stalno javljaju
novi zahtjevi koji izviru iz razli¢itih situacija, okoline, ali i iz nas
samih. Najvazniji elementi tog procesa su:

a) stresori, odnosno situacije i pritisci iz okoline
koji mogu uzrokovati stres

b) subjektivna procjena stresora

c) reakcije organizma na stres.

Stres i stresori na radu

Stresom na radu naziva se stres koji je uzrokovan stresorima koji
proizlaze iz radne okoline i procesa rada, a javlja se kada postoji
nerazmjer izmedu zahtjeva koji se pojedincu postavljaju na rad-
nom mjestu i njegovih moguénosti da tim zahtjevima udovolji.
Stres na radu definira se kao skup emocionalnih, kognitivnih, tje-
lesnih ifili ponasajnih reakcija pojedinca do kojih dolazi kada po-
jedinac procjenjuje da se pred njega na radnom mjestu postavljaju
zahtjevi koje ne moze ispuniti. Vazno je uociti razliku izmedu
stresa na radu i izazova. Izazov mobilizira sve nase snage, i fizic-
ke i psihicke, i motivira nas na usvajanje novih znanja i vjestina
koje su povezane s nasim poslovima i zadacima. Kada ispunimo
zadatak, osjecamo se relaksirano i zadovoljno. Postojanje izazova
vazno je da budemo motivirani, produktivni, zadovoljni i sretni.
Kada se izazov pretvori u zahtjeve kojima nismo u stanju udovo-
ljiti, umjesto relaksacije javlja se iscrpljenost, a umjesto osjecaja
zadovoljstva mogu se javiti razli¢ite reakcije organizma na stres.

Budud¢i da je za nastanak stresa na radu presudna ocjena poje-
dinca da se pred njega postavljaju zahtjevi kojima ne moze udo-
voljiti, jasno je da se utjecaj individualnih osobina u nastanku
stresa ne moze negirati. Medutim, takoder se pokazalo da, bez
obzira na individualne osobine, nastanku stresa na radu znacajno
pridonose i ¢imbenici koji proizlaze iz radne okoline i procesa
rada koje nazivamo stresori na radu.

Cimbenici za koje se opetovano pokazuje da su povezani s po-
javom stresa na radu prikazani su u Tablici 1.

Navedeni stresori su oni cije je postojanje jasno pokazano i koji
se opetovano pojavljuju u istrazivanjima koja su se bavila do-
zivljajem stresa na radu. U nekoj radnoj sredini nikad nece biti
prisutni svi navedeni stresori, a isto tako se mogu pojaviti i neki
drugi. Razliciti ljudi, u razli¢itim djelatnostima, na razli¢itim po-
slovima, u razli¢itim okruzenjima, znatno se razlikuju prema vrsti,
broju i intenzitetu stresora kojima su izlozeni.

Reakcije organizma na stres

Stres djeluje na ljude na vrlo razli¢ite nacine. lli, drugim rijec¢ima,
stres kod ljudi izaziva razli¢ite reakcije. Ve¢ smo spomenuli da
reakcija na stres sadrzava tjelesnu i psiholosku komponentu te se
ocituje u ponasanju pojedinca.
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Tablica 1 — Stresori na radu

* Fizikalna okolina
— Buka
— Neugodna unutarnja ili vanjska klima (previsoka ili preniska
temperatura, prevelika ili premala brzina strujanja zraka te
vlaznost zraka)
— Nedovoljna rasvijetljenost ili blijestanje
— Neadekvatni uvjeti za rad (kao npr. male, zatvorene ili prljave
prostorije)
* Opterecenost poslom i radni ritam
— Prevelika ili premala koli¢ina posla
— Rad pod vremenskim pritiskom

* Radno vrijeme
— Rad u smjenama
— Loge organizirane radne smjene
— Nepredvidivo radno vrijeme
— Strogi i nefleksibilni radni rasporedi
— Prekovremeni rad i “nesocijalni” rad (rad vikendom, blagdani-
ma, nocu)
+ Cimbenici povezani s organizacijom rada
— Nedostatak sredstava za rad
— Nedovoljna osposobljenost za radne zadatke
— Neadekvatno vodstvo
— Nedefinirani ciljevi i nedostatna komunikacija
* Sadrzaj zadataka
— Obavljanje monotonih i repetativnih zadataka
— Obavljanje nestimulativnih i besmislenih zadataka
— Obavljanje neugodnih zadataka
* Razvoj karijere, status i placa
— Nesigurnost posla
— Nemogucnost napredovanja
— Rad “niske drustvene vrijednosti”
— Nejasni ili nepravedni sustav nagradivanja ucinka
— Prekvalificiranost za posao
— Manjak kvalifikacija za posao
* Polozaj u tvrtki ili instituciji
— Nedefinirani poslovi i radni zadaci
— Nejasne uloge
— Sukobljene uloge unutar istog posla
— Odgovornost
— Stalno bavljenje ljudima i njihovim problemima
* Meduljudski odnosi
— Losi meduljudski odnosi (sa suradnicima, nadredenima, super-
vizorom)
— Izoliran ili usamljenicki posao
— Maltretiranje i nasilje na poslu (verbalna ili fizicka agresija,
seksualno zlostavljanje)

Najcesce reakcije na stres su:

1. Psiholoske

a) Kognitivhe — smanjena mogucnost koncentracije, problemi u
pamcenju podataka, lose prosudivanje, tesko-
¢e u donosenju odluka, smanjena kreativnost

b) Emocionalne — lose raspolozenje, nezadovoljstvo, nemir,

nervoza, razdrazljivost, ljutnja, nesigurnost,
strah, gubitak samopouzdanja, osje¢aj ma-
nje vrijednosti, osjecaj preopterecenosti,
osjecaj dosade, gubitak motivacije, apatija,
potistenost, tuga, osjecaj osamljenosti, tje-
skoba, anksioznost, depresivnost

2. Tjelesne — umor, iscrpljenost, misi¢na napetost, glavobolja, pro-
blemi sa spavanjem, bol u prsima, nervoza zeluca, smanjen ili
pojacan apetit, problemi s probavom

3. Bihevioralne — agresivno ponasanje, ispadi ljutnje ili bijesa, pre-
tjerana reakcija na sitne i nevazne probleme i greske, nemoguc¢-
nost prilagodavanja, izbjegavanje suradnika, povlacenje u sebe,
izbjegavanije posla, prestanak brige za izgled i odijevanje, pro-
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mjene prehrambenih navika, kompulzivna ponasanja, povecana
uporaba alkohola/droga, pojacano pusenje.

Osim $to razliciti ljudi razlicito reagiraju na stres, isti pojedinac
moze vrlo razli¢ito reagirati na stres u razlicito vrijeme ili ovisno o
okolnostima u kojima se stres javlja. Reakcija na stres ovisi o ka-
rakteristikama stresora (vrsti stresora kojemu je pojedinac izlozen,
njegovoj jacini i trajanju, istovremenom postojanju viSe stresora,
njihovoj jacini i trajanju), individualnim osobinama pojedinca
(kao Sto su njegove crte licnosti, temperament, karakter, zdrav-
stveno stanje, znanja i vjestine koje posjeduje, prethodno isku-
stvo), karakteristikama situacije u kojoj se stresor javlja (postoja-
nje ili nepostojanje mogucnosti da se djeluje u zeljenom smjeru,
radni okoli$, radna atmosfera, Zivotni uvjeti, postojanje socijalne
podrske obitelji i/ili prijatelja) te o tome $to pojedinac ¢ini kako
bi savladao stresni dogadaj ili se lakSe nosio s tim (nacine suoca-
vanja sa stresnom situacijom osoba odabire ovisno o okolnostima
u kojima se nalazi kao i o tome $to ona inace ¢ini da bi smanjila
dozivljaj stresa).

Stres i tjelesno zdravlje

Sve veci broj zahtjeva koji se postavljaju pred pojedinca do-
veo je do toga da je kod sve veceg broja ljudi stresni sustav,
odnosno fizioloski odgovor koji bi trebao biti rezerviran za
hitne situacije, predugo ukljucen. Ako je stresni sustav predugo
ukljucen, dolazi do fizioloskih reakcija koje otezavaju ili onemo-
gucavaju iskljuenje stresnog odgovora putem mnogobrojnih i
raznovrsnih mehanizama. Takoder se moze dogoditi da se po-
jedini organski sustavi zakoce u poziciji “ukljuceno”, na primjer
kontinuiranog otpustanja dodatnog Secera i masnoca u krvotok
uz porast krvnog tlaka, potencirajuci time nastanak arterijske hi-
pertenzije, dijabetesa, povecanja masnoca u krvi, a time i razvoj
ateroskleroze. Neki se pak tjelesni sustavi mogu zakociti u poziciji
“iskljuceno”, na primjer ne izlucuju se spolni hormoni posljedica
¢ega moze biti smanjenje libida, izostanak menstruacije itd. Sto
je viSe stresni sustav aktiviran, teze ga je iskljuciti, a to u konacni-
ci moze znacajno narusiti tjelesno i psihicko zdravlje pojedinca.
Smatra se da kronicni stres lose utjece prakticki na sve sustave u
nasem tijelu.

Kao zdravstveni problemi uzrokovani ili potpomognuti stresom
najcesce se navode:

— poviden krvni tlak, sr¢ane aritmije, ishemijske bolesti srca (npr.
ateroskleroza), mozdani udar

— ulkusna bolest, ostecenje sluznice, probavne smetnje

— hormonalni poremecaji, hipertireoza, dijabetes

— bronhalna astma, alergije

— misi¢no-kostani bolovi, ukocenost zglobova, glavobolje, mi-
grene, osteoporoza

— povecana nadrazljivost koze, promjene pigmentacije, psori-
jaza

— smanjen imunoloski i upalni odgovor, sklonost infekcijama,
rast tumora

— kod muskaraca smanjena produkcija testosterona, otezano
postizanje i odrzavanje erekcije, smanjeni seksualni nagoni,
impotencija, preuranjena ejakulacija povezana sa stresom

— kod Zena smanjena produkcija estrogena, poremeceni men-
strualni ciklusi, gubitak libida, smanjena sposobnost zaceca,
povecana stopa pobacaja

— anksiozni poremecaji, fobije, depresije.

Ovdje je vazno je istaknuti da iskustvo stresa ne mora nuzno
imati nezeljene posljedice za zdravlje: opisane fizioloske reakcije
organizma na stresne situacije normalne su reakcije organizma i
njihovo zbivanje nuzno ne dovodi do poremecaja ili bolesti.

117

Utjecaj stresa na tvrtku

Sto se dogada u tvrtkama u kojima je
znacajan broj radnika stalno pod stresom?

Ako se prisjetimo da se u povodu djelovanja stresa kod pojedin-
ca javljaju razlicite reakcije na stres: kognitivne (smanjena mo-
gucnost koncentracije, teskoce u donosenju odluka, smanjena
kreativnost...), emocionalne (lose raspolozenje, nezadovoljstvo,
razdrazljivost...), tjelesne (umor, iscrpljenost, glavobolja...) i bihe-
vioralne (agresivno ponasanje, ispadi ljutnje ili bijesa, izbjegava-
nje posla...), odmah je prilicno jasno da skup takvih pojedinaca
nikako ne moze Ciniti zdravu radnu sredinu te da je zdravlje rad-
nika vazno ne samo za njihovu dobrobit ve¢ takoder i za uspjes-
nost tvrtke ili institucije.

Kao posljedice stresa na razini tvrtke najcesce se javljaju:

— povecani broj izostanaka s posla

— smanjena posvecenost poslu

- lo$ radni ucinak

— nezadovoljstvo korisnika usluga te povecanje broja zalbi
— povecana fluktuacija radnika

— povecanje broja nesreca na radu

- kvari se imidz tvrtke.

Stoga su mnoge tvrtke ve¢ prije zakonske obveze spoznale vaz-
nost upravljanja stresom i pocele primjenjivati razne mjere pre-
vencije i upravljanja stresom.

Mjere prevencije stresa

Mjere prevencije stresa, odnosno strategije upravljanja stresom
mogu biti primarne, sekundarne i tercijarne.

Primarnim mjerama nazivamo one mijere kojima se sprecava
nastanak stresa ili smanjuje vjerojatnost pojave stresa. Primarne
mjere usmjerene su na okolnosti iz kojih proizlazi stres, odnosno
nastoje djelovati na izvor stresa (stresor). Mogu biti reaktivne, ko-
jima se nastoji otkriti i promijeniti osobine radnog mjesta ili radni-
ka koji su izazvali stres, i proaktivne, koje su usmjerene na radno
mjesto i pronalaZenje nacina stvaranja radnog mjesta bez stresa.

Sekundarnim mjerama smanjuje se utjecaj stresa, odnosno poslje-
dica stresa. Sekundarne mjere uglavnom su usmjerene na poje-
dinog radnika.

Tercijarne mjere odnose se na prepoznavanje i lijecenje Stetnih
ucinka stresa koje su se ve¢ pojavile.

Za ucinkovito upravljanje stresom, mjere prevencije stresa tre-
baju biti usmjerene na organizacijske promjene, odnosno otkla-
njanje stresora ili njihovo modificiranje kako bi izazvali $to maniji
stres (grupni pristup prevenciji i upravljanju stresom), a takoder
i na pojedinca, na primjer mijenjanje pojedinca treningom za
upravljanje stresom i razli¢iti programi podrske radnicima (indi-
vidualni pristup prevenciji i upravljanju stresom).

Grupni pristup prevenciji i upravljanju stresom

Cilj grupnog pristupa upravljanju stresom u tvrtki je djelovati na
stresore koji proizlaze iz radne okoline, radnih zadataka i organi-
zacije rada. Grupni pristup zahtijeva analizu radnih mjesta kako
bi se utvrdili stresori, analizu stresora, odnosno razmatranje mogu
li se uvjeti koji su se pokazali stresnim mijenjati, na koji nacin i
u kojem smijeru, koji su moguci nezeljeni ishodi planiranih pro-
mjena, jesu li promjene prihvatljive za sve zainteresirane strane
te odredivanje mjera kojima e se stresori otkloniti ili kontrolirati.

Mjere kojima se utjecaji predvidivih ¢imbenika rizika za pojavu
stresa na radu svode na najmanju mogucu mjeru su one kojima
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se ostvaruju sljedeci ciljevi:

— odgovarajuci radni okolis (u skladu s pravilima zastite na radu)

— dostupna i sigurna sredstva za rad

— ugodna i sigurna radna oprema

— jasna organizacijska struktura i praksa

— odgovarajudi izbor i edukacija radnika

— jasan opis poslova

— radno opterecenje prilagodeno mogucénostima radnika

— uredena prava iz radnih odnosa (radno vrijeme, dnevni, tjed-
ni i godisnji odmor itd.)

- kvalitetna komunikacija

- dobri meduljudski odnosi.

Za ostvarivanje navedenih ciljeva vazni su dobri rukovoditelji.
Rukovoditelj treba dobro poznavati radni proces, radne zadatke
i potrebne resurse, dobre i slabije strane svakog radnika te os-
tvarivati kvalitetnu komunikaciju s radnicima. Dobar rukovoditelj
ohrabruje radnike da ostvaruju postavljene ciljeve i preuzimaju
odgovornost za svoj rad, da iznose probleme s kojima se susrecu
te predlazu rjesenja. Kao i druge vjestine, vjestine vodenja i
upravljanja mogu se uciti i uvjezbavati. Rukovoditeljima treba
pomoci u razvijanju kompetencija koje pomazu u kreiranju rad-
nog mjesta bez stresa. Takoder je vazno da rukovoditelji znaju
prepoznati znakove stresa kod svojih radnika, jer ¢e radnike bolje
razumjeti, znat ¢e kako trebaju reagirati i komunicirati s njima.

Individualni pristup prevenciji i upravljanju stresom

Primarna prevencija, koja je usmjerena na uklanjanje rizika od-
nosno na stvaranje radnog mjesta bez stresa, nece uvijek biti mo-
guca jer se mnogi zadaci koji se dozivljavaju stresnima moraju
obavljati za opce dobro. Tada je potrebno primijeniti sekundarne
mjere prevencije stresa, odnosno planirati i provoditi razne obli-
ke osposobljavanja, treninga i/ili savjetovanja koji ¢e pomo¢i rad-
nicima da se nose s postojec¢im stresom. Vazno je da svi stekne-
mo osnovna znanja o stresu i naucimo kako se nositi sa stresom,
buduéi da se smatra da su nacini na koje se pojedinac nosi sa
stresom vazniji za zdravlje od koliCine i intenziteta stresora
kojima je izlozen.

a) Suocavanje sa stresom

Suocavanje sa stresom odnosi se na pokusaje da na kognitivnom,
emocionalnom i/ili ponasajnom planu svladamo, umanjimo ili
toleriramo zahtjeve koji se pred nas postavljaju. Neke dogadaje
odnosno situacije mozemo sprijeciti, nekima mozemo izmijeniti
tijek, a neki su dogadaji potpuno izvan nase kontrole. S obzi-
rom na opci cilj koji zelimo postici, nacini suocavanja sa stresom
mogu se podijeliti u tri skupine:

1. suocavanje usmjereno na problem, pomocu kojeg nastojimo

promijeniti stresor,

2. suocavanje usmjereno na emocije, pomocu kojeg nastojimo
prihvatiti situacija takva kakva jest, trudeéi se da je vidimo u
malo boljem svjetlu nego na pocetku,

3. izbjegavanje, pomocu kojeg nastojimo izbjeci stresne situacije i
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dogadaje sto vise mozemo (izbjegavanje osobe s kojom obi¢no
dolazimo u sukob, odlaganje zadatka koji moramo obaviti i
sk.).

Suocavanje usmjereno na problem koji uzrokuje stres je nacin
nosenja sa stresom kod kojeg mijenjamo okolinu i situaciju u
kojoj se nalazimo. Ono ukljucuje jasnije sagledavanje problema,
stvaranje alternativnih rjeSenja, analizu prednosti i nedostata-
ka pojedinih rjesenja te odabir jednog od rjesenja. Suocavanje
usmjereno na problem moze biti usmjereno i na promjenu same
osobe, u smislu smanjivanja ocekivanja, pronalazenja drugih na-
¢ina nagradivanja i ucenja novih vjestina. Ovaj pristup je uc¢inko-
vit kada imamo mogucnost utjecati na neku situaciju.

Ako nemamo utjecaja na stresnu situaciju, mozemo poboljSati
nacin na koji vidimo tu situaciju i kako se zbog toga osjecamo.
To znaci da, ako nam je izvor poteskoca na poslu ostajanje na
poslu nakon radnog vremena (jer se to ocekuje od nas kako bi-
smo zadrzali posao), jedino Sto mozemo napraviti je pitati se to
uciniti da nas to toliko ne pogada. Taj nacin suocavanja naziva se
suocavanje usmjereno na emocije i ima za cilj lakse podnosenje
emocionalnog uzbudenja izazvanog stresnom situacijom. Koriste-
¢i se ovim strategijama, mozemo privremeno skretati misli s pro-
blema (“Ovo nije vrijedno nerviranja”) ili smanjivati uznemirenost
promjenom nacina gledanja na problem (“Ovo prijateljstvo mi
ionako nije tako vazno”). Pristup usmjeren na emocije moze se
¢initi manje “privlacan” od suocavanja usmjerenog na problem,
bududi da izvor stresa ostaje nepromijenjen, no i dalje predstavlja
koristan nacin nosenja sa stresom.

U stresnim situacijama najcesce se primjenjuju oba nacina suo-
cavanja. Koji nacin ce prevladati ovisit ¢e o pojedincu, samom
dogadaju i kognitivnoj procjeni situacije.

b) Upravljanje stresom

Upravljati stresom znaci izabrati odgovarajuce nacine suocavanja
sa stresom. Upravljanje stresom je vjestina koju mozemo usavrsiti
i koja nam uvelike moze pomodi da se bolje nosimo s razli¢itim
vrstama stresora i njihovim posljedicama. Umijece upravljanja
stresom uvelike moze pridonijeti nasoj kvaliteti Zivota, produk-
tivnosti i zdravlju.

Zakljucak

Kako bismo mogli osigurati sigurnost, zdravlje i zadovoljstvo rad-
nika na radnom mjestu, a time zdravlje i uspjesnost tvrtke ili in-
stitucije, nuzno je da upravljanje stresom bude usmjereno i na
radnika i na radnu sredinu. S jedne strane, treba teziti da zahtjevi
koji se pred radnike postavljaju i okruzenja u kojima je tim za-
htjevima potrebno udovoljiti budu primjereni njihovim tjelesnim
i psihickim mogucnostima. S druge strane, vrlo je vazno osposo-
bljavati zaposlene kako se uspjesno suocavati s neizbjeznim stre-
som i kako ga savladavati. 1z ovoga proizlazi da je za provodenje
programa prevencije stresa na radu nuzna uklju¢enost i radnika
i rukovoditelja na svim razinama rukovodenja. Poslodavci i rad-
nici dijele odgovornost za prepoznavanje i otkrivanje znakova i
uzroka stresa, a jednako tako za razvoj ucinkovitih mehanizama
prevencije i suocavanja.



