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Prethodno priopcenje

Suvremena psihologija organizacije esto za predmet svog interesa ima problem stresa u
organizaciji i radnoj sredini. U pitanju je sveprisutan fenomen s kojim se srecu sve
profesije, pri ¢emu su neke vide, a neke manje izloZene njegovim pogubnim utjecajima.
Stres i naprezanje na radu proizlaze kod nekih profesija iz gotovo svakog aspekta posla.
Ipak, stres se najées¢e vezuje za problematiku konflikata.

Znadaj proutavanja stresa se posebno aktualizira u situacijama socijalne i ekonomske
krize karakteristicne za suvremeno doba i nae okruZenje.

Ovaj rad je pokusaj teorijskog tumalenja stresa na radu kroz identifikaciju i
sistematizaciju izvora stresa, kao i pokudaj da se opiSe dalekoseZnost i sloZenost
posljedica koje stres ostavlja kako na liénost, tako i na organizaciju. Takoder, ideja je i da
se ukaZe na postupke kojima je moguce upravljati stresom, bilo preuzimanjem
odgovaraju¢ih organizacijskih mjera, ili postupcima i tehnikama za individualno
prevladavanje stresa.

Naime, polazi se od pretpostavke da izvore stresa na radu treba traZiti kako u samoj
organizaciji, odnosno u prirodi posla, ulozi u organizaciji, stupnju odgovornosti,
odnosima na radu, kretanjima 1 psiholo$koj klimi na poslu, tako i van nje (u obitelji,
zivotnim teskocama, osobnim konfliktima).

Posljedice stresa promatraju se kako na razini fizioloskih 1 psiholo¥kih smetnji, tako 1 na
razini organizacijskih problema.

Na kraju, isticu se s jedne strane, znadaj adekvatne profesionalne selekcije, adekvatna
obuka i odgovarajuca organizacijska kultura kao mjere prevencije stresa koja zavise od
organizacije, i tehnike osobne zastite i ublaZavanja, kao i oporavka od stresnih utjecaja, sa
druge strane.

Kljucne rijeci: stres u organizaciji, identifikacija i sistematizacija izvora stresa,
upravljanje stresom, prevencija stresa.

UvoD

Suvremena psihologija organizacije kao jedan od mnajée$éih problema
interesiranja ima pojavu stresa, u organizaciji i radnoj sredini. Taj, moZemo redi,
svakodnevni fenomen sa kojim se ljudi srecu posebno se &esto vezuje za problematiku
konflikata na radu. Znacaj prouCavanja stresa se posebno aktualizira u situacijama
socijalne, ekonomske i svake druge krize karakteristiénim za suvremene godine naseg
okruZenja.
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Stres je pojava koja se sre¢e svuda tamo gdje ljudi Zive i rade. Ipak neke
profesije su nesto vise izloZene a kao takve najéeice se apostrofiraju piloti, spasioci,
novinari, glumci, rudari, gradevinski radnici, ljekari i medicinsko osoblje, posebno oni
angazirani u sluZbama hitne pomoéi, kontrolori letenja, Cuvari zatvora i drugi. Medu
zamimanjima izloZenim stresu vrlo visoko su rangirani menadZeri i rukovodioci uopce.
Stres i naprezanje ovih profesija proizlazi iz gotovo svakog aspekta posla a posebno iz
radnih operacija: odlu¢ivanja, odgovomosti za obavljene poslove, tjeSavanja
problemati¢nih situacija, vremenskih pritisaka, iz nastojanja da se u poslu napreduje, da
se podigne osobni ugled, meduljudskih odnosa, da se pronade novi posao ali i iz
drudtvenog, privrednog i politickog okruZenja.

1. TUMACENJE STRESA

RijeC stres je jedna od onih koje se svakodnevno &uju u nobidajenom govoru.
Koristi se da bi se oznaio Citav niz stvari iz Gega se moZe zakljuciti da je njegovo
znalenje u svakodnevnom govoru deformirano i da ne odgovara znacenju iz nau¢nog
jezika. U svakodnevnom govoru ovaj termin se najéeice upotrebljava u kontekstu
konfliktnih dogadaja i nepovoljnih situacija kroz koje ljudi prolaze.

Sto se tide naucnog znacenja ni sa njim situacija nije mnogo odredenija.
Mnogi eksperti tesko odreduju opéu teorijsku koncepciju ovog pojma. Sto viSe svako
od teoretiCara i istraZivata ove oblasti se potrudio da formulira neku svoju definiciju i
did neko svoje originalno videnje. Tradicionalna su veg, razilaZenja medicinskih
struénjaka, , psihoorganaca®, i psihologa, odnosno sociologa.

Ipak se u Sarenilu moguéih odredenja stresa da uo&iti osnovna orijentacija
shvacanja ovog pojma. Ona se pojednostavljeno moZe izraziti kao ..psihofizicko stanje
u koje Covjek zapada u oteZanim prilikama i situacijama“. Da bi se precizirala
neophodno je odrediti faze, vrste i posljedice stresa.

1.1. Faze stresa

Prve pokuSaje objasnjenja stresa udinio je kanadski fiziolog Hans Seljeu jos
1959. godine. U tom naporu on je krenuo od razvojne pojave stresa i njegovih
posljedica. Uotio je da se u svakoj reakciji na stres mogu uogiti tri osnovne faze:

— Faza alarmne reakcije, je potetna faza, koja kratko traje u kojoj se
organizam pribiranjem zastitnih snaga priprema za suo&avanje sa stresom:;

= U fazi otpora, organizam stupa u borbu sa stresom i nastoji da se adaptira
na njega. Ukoliko se pritisak smanjuje to zna&i da li¢nost nadvladava
stresnu situaciju. Ako stres potraje nastupa dugotrajna i muéna adaptacija
koja moZe imati niz neZeljenih posljedica; i

— Ako se mehanizmi adaptacije ne pokaZu efikasnim nastupa faza
iscrpljenja. Pojava iscrpljenja je znak da je organizam poklekao, da je
iscrpio obrambene snage §to se u ekstremnim sludajevima moZe zavrsiti
kolapsom.
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Prema Seljeovom shvacanju razvoja stresa duga i iscrpljujuéa borba sa stresom
moze preci u tzv. bolest stresa. Ona je posljedica dugotrajnog odupiranja pritiscima.
Manifestira se kroz niz zdravstvenih tegoba koje se ispoljavaju kao kardiovaskularni,
cerebrovaskularni, hormonalni ali i mentalni poremecaji. Njihov raspon se kreée od
laksih zdravstvenih tegoba koji se i bez terapije daju prebroditi boljom organizacijom
Zivota i rada do te$kih psihosomatskih oboljenja sa neizvjesnim ishodom.

Selje, kao fiziolog, imao je prvenstveno fizioloSku i medicinsku orijentaciju pa
je savladao psiholoske Cinioce stresa. Prva, fizioloSka tumadenja stresa nisu u obzir
uzimala psiholoSku dimenziju stresne reakcije i ¢injenicu da jedna te ista situacija za
neku osobu visoko stresna dok druga na nju ne mora uopée reagirati stresom. Jo§ manje
su u obzir uzimana suprotna emocionalna znaéenja koje stres za individuu moZe imati.

1.2. Vrste stresa

Da bismo podrobnije definirali stres a posebno njegovu psiholosku dimenziju
potrebno je ukazati na cjelovito psihofizicko stanje Covjeka u otezanim i neprijatnim
sitnacijama. Posebno je potrebno naglasiti emocionalnu reakciju ¢ovjeka u stresnoj
situaciji koja se moZe protezati izmedu sasvim suprotnih emocionalnih znagenja koja se
mogu oznaciti kao eustres i distres.

Prva vrsta, eustres, je u emocionalnom smislu prijatan, konstruktivan doZivljaj
samoispunjenja i radosti, bez obzira $to mu prethodi borba i izvjestan stupanj
iscrpljenja. Stanje u kome se tada nalazi osoba, vrlo dobro, mada samo slikovito,
opisuje jedan psiholog koji kaze ,,Eustres imamo priliku najbolje vidjeti u izrazu o&iju
tenora koji je Milansku skalu podigao na noge“.(2)

Distres je prethodnom suprotna vrsta, kod koga je emocionalni doZivljaj
neprijatan. On se najbolje moZe opisati kao nepovoljan i porazavajuéi doZivljaj u kome
osoba ima osjecaj gubljenja i velikog nezadovoljstva. To je dozivljaj stradanja i patnje
u datim okolnostima, iz koje bi osoba §to prije htjela da izade.

U svakodnevnom govoru ali i kod proufavanja Stetnih posljedica stresa
uglavnom se ima u vidu distres. Uvijek se pod stresom podrazumijeva neprijamo
emocionalno stanje. Ta forma stresa ima nepovoljne psihofizi¢ke posljedice pa je u tom
smislu i znaCajnija od prijatnih a stresnih dozivljaja. Eustres se najée$¢e spominje kao
jedna od mogucih manifestacija stresnih dozivljaja.

Odredenje stresa, a posebno sistematiziranje njegovih pojavnih oblika,
neminovno namece problematiku konflikata. Konflikti kao pojava koja oznafava sukob
izmedu dvaju suprostavljenih strana neodvojiv je od stresnog reagiranja, posebno je to
izrazeno kod negativnih formi reakcija. MoZemo nacelno reéi da stres u osnovi ima
konfliktnu situaciju bilo da se ona manifestira intrapsihi¢ki ili interpersonalno. Stoga je
konflikt izvor stresnih reakcija u organizacijskoj situaciji.
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2. IZVORI STRESA

Razmatranje pojave stresa u organizacijskoj situaciji nalaZe sistematiziranje
izvora ove vrste ponasanja. Nastajanje stresa je vazno poznavati u cilju njihovog
tumadenja ali jo§ vise u naporu otklanjanja ili bar ublaZavanja izvora stresa na radu i
poboljsanja radnih uvjeta.

Suvremena doktrina rada sa stresom upucuje na raznovrsne izvore ove pojave.
Ona ima polaziste iz psiholoZkih disciplina ali i iz medicine, sociologije, a u novije
vrijeme, i iz znanosti o organizaciji i menadZmentu. Pri tome se izvori stresa najcesce
svrstavaju na one koji proizlaze iz same osobe i njene sklonosti ka stresnom reagiranju
i izvore koje sredina nameée. U operativnom smislu sistematiziranje izvora stresa se
pojednostavljuje na:

—  izvore stresa u organizaciji, i

— izvore stresa van organizacije.

Prema toj sistematizaciji izvori stresa se mogu distribuirati na nacin koji je
prikazan na slici 1.

Slika 1. Distribucija izvora stresa

- Priroda posla
- Uloge u organizaciji
- Odgovomost

- Odnosi na radu

- Kretanje na poslu

- Psiholoska klima
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2.1. Priroda posla

PoCetna istraZivanja stresa i njegovog utjecaja na zdravlje i ponaSanje ¢ovjeka
bila su usmjerena na prirodu posla kao kljuéni uzroénik. Ako se radi previe ili premalo
u odnosu na osobno o&ekivanje, a posebno ako se radi pod vremenskim ogranitenjima
to je stalna stresna situacija. Takoder stres je prisutan ako posao nalaze da se donese
mnogo dalekoseZnih odluka, ako se Cesto putuje, radi produZeno radno vrijeme, u
uvjetima stalnih i neocekivanih promjena, koje su dio posla i dio $ire drudtveno-
politiCke situacije. Ti intrinzi¢ni faktori stresa pojacavaju svoje djelovanje ako se
zapadne u greSke, ako se povuku pogre$ni potezi koji zahtijevaju promjenu strategije i
prilagodavanja okolnostima koje su nametnute,

Prema Frenchu i Caplanu (French, Caplan, 1979.) prekomjerno angaZiranje na
poslu moZe biti kvalitativno i kvantitativno izraZeno. Kvalitativno angaZiranje
podrazumijeva teZinu posla, a kvantitativno njegovo trajanje. Svaki sistem koji je na
bilo koji nafin preopterecen tezi raspadu, bilo da se radi o tehnickim sistemima,
bioloskoj celiji ili organizmu Covjeka. Oni su pratili odnos prekomjernog optereéenja i
pusenja i dosli do zakljucka da je ono direktan uzro¢nik ove zavisnosti. Osobe koje su
bile izloZene velikom broju telefonskih poziva, brojnim sastancima i susretima vise
pude od ostalih i time sebe dodatno izlazu riziku malignih i kardiovaskulamih
oboljenja.

Isti autori su zbrojiti rezultate nekoliko istraZivanja koja su analizirala
korelaciju izmedu naprezanja na poslu u kvantitativnom i kvalitativnom smislu i
simptoma stresa. Naprezanje na poslu vodi opéem Zivotnom nezadovoljstvu, slabijem
samoocjenjivanju, velikom broju otkucaja srca u miru (puls), poviSenom nivou
kolesterola, pojacanim znojenjem i ve¢im brojem popusenih cigareta u toku dana. Ipak
spomenuti simptomi nisu bili kod svih pojedinaca podjednako izrazeni $to bi islo u
prilog tvrdnji da je za etiologiju stresa bitan individualan psiholo3ki pristup.

Njihove dalje studije stresa poredale su zdravstveni status dvije grupe
menadZera. Jedna grupa je svoj posao produzavala, radila preko radnog vremena i u
kasnim no¢nim satima pa i preko vikenda. Druga grupa je nastojala da safuva svoje
slobodno vrijeme za odmor i rekreaciju, za obitelj, a posao je zavrSavala u
predvidenom radnom vremenu. Radni rezultati jedne i druge grupe su bili gotovo
podudarni ali je zdravstveni status druge grupe bio mnogo bolji.

Kanadski kardiolozi Berslow i Buell (Berslow, Buell, 1980.) su kod svojih
pacijenata pratili odnos izmedu broja radnih sati i smrtnosti od sréanih bolesti.
Zaposleni stariji od 45 godina koji su na poslu bili angaZirani vise od 48 sati u toku
sedmice, bili su dvostruko izloZeniji riziku iznenadne smrti od kardiovaskularnih
oboljenja nego pripadnici iste starosne grupe koji su tjedno radili manje od 40 sati.(8)

Preoptere¢enost poslom dovodi do stresnog reagiranja koje moZe
prouzrokovati psihi¢ka i somatska oboljenja. Prolongirani stres uzrokuje pad imuniteta
organizma, pojave astme, dijabetesa, bronhitisa, dekalcifikacije kostiju, artritisa, bolesti
srca i krvnih Zila, i ubrzava degenerativne bolesti. Sa druge strane stres uzrokuje velike
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promjene u moZdanoj kemiji $to vodi depresiji, uznemirenosti, dekoncentraciji,
ekstremnoj razdrazljivosti pa 1 djelominoj amneziji.

2.2. Uloga u organizaciji

Na stres utjece i uloga koju zaposleni imaju u poduzecu. Pri tome se mogu
promatrati radne uloge i uloge u komunikacijama i konfliktima. Ta dvostruka uloga
nastaje kad individua nema jasnu informaciju o tome $to se od nje ofekuje i 8to bi
trebala raditi. Pri tome je nejasna i vlastita odgovornost u organizaciji. Ovakve osobe
kojima je nejasna njihova radna uloga nisu zadovoljne svojim poslom, imaju utisak
ugrozenosti, uzaludnosti, tjeskobe i napetosti.

Konflikina radna uloga je prisutna u onim situacijama kad pojedinac mora
obavljati medusobno neuskladene radne zadatke i kada su mu oni iznudeni. Tada takva
osoba obavlja prisilno i one poslove koje ne Zeli i za koje smatra da nisu u njenoj
nadleznosti. Takvi poslovi se ne uklapaju u sliku koju radnik ima o svom mjestu u
organizaciji i on se smatra nekompetentnim za njihovo obavljanje. Na njima on
najcedce ne postize posebne radne rezultate ve¢ ih samo odaljava.

U slu¢ajevima konfliktnih radnih uloga prvo je na udaru zadovoljstvo poslom
i radna motivacija. Njih slijede poremecaji ponasanja i ugroZenost zdravlja posebno
kod onih osoba koje su ve¢ opterecene povecanim nivoom anksioznosti. Jedna od Cesto
citiranih ameri¢kih studija Cari Cooper (Cary Cooper i suradnici, 1978.) imala je
zadatak da provjeri stresogenost konfliktnih uloga. Otkrila je veoma zabrinjavajuce
podatke o zdravstvenom statusu zaposlenih iz razliCitih kategorija koji su bili u
iznudenom poloZaju dvostrukih uloga. Karakteristitni zdravstveni problemi su se
odnosili na poviSeni krvni pritisak (hipertenziju) i druga oboljenja srca i krvnih Zila
(infarkt, angina pektoris). Ove manifestacije su posebno ulestale ukoliko su
kombinirane s nedovoljnom fizickom aktivnod¢u u slobodnom vremenu i drugim
faktorima rizika. Ta konfliktnost organizacijskih uloga bila je predmet istraZivanja i u
specifitnim socijalno-ekonomskim zajednicama, kibucima u Izraelu, i ukazala je na
njihovu &vrstu vezu sa stresom.

2.3. Odgovornost na poslu

Pored niza zahtjeva koje svaki posao ima, jedan od njih je i odgovornost. Po
tome se poslovi razlikuju tako da su neki vi$e a neki manje optere¢eni odgovornoscu
koja proizlazi iz zaduZenosti za materijalne i ljudske resurse i mjihovu sigurnost i
funkcionalnost. U tom smislu organizacija svojim ¢lanovima namece odgovornost za
ljude i za materijalna dobra, mada se ove dvije linije odgovornosti ne mogu do kraja
diferencirati. Neka istraZivanja su pokazala da je izvrSiteljima vaZnija odgovornost za
ljude i da ih ona vise opterecuje.

U jednom od istrazivanja autora Wardvela (Wardwel i suradnici, 1976.)

utvrdena je korelacija stupnja odgovornosti i kardiovaskularne simptomatologije. Pri
tome je veca povezanost izmedu odgovornosti za kadrove nego za materijalna sredstva.
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Utvrdeno je da je rizik po zdravlje izraZeniji kod starijih menadZera nego kod mladih.
Pri tom treba imati u vidu da je odgovornost starijih menadZera, na kojima je
istraZivanje vodeno, u principu veca nego 5to je to slu¢aj sa mladima. Uz sve to stariji
su ugroZeni 1 drugim faktorima rizika ali i saznanjima da napredovanje u karijeri nije
vide tako izvjesno i da su suoeni sa stagnacijom pa i nazadovanjem. Ponekad su i sami
suradnici Zeljni da na mjestu $efa vide neko drugo lice.

2.4. Odnosi na radu

Odnosi na radu podrazumijevaju kontakte koji zaposleni imaju sa kolegama sa
kojima suraduju ali isto tako i sa rukovodiocima pa i podredenima ukoliko zauzimaju
rukovodeci polozaj ili imaju funkciju u menadZmentu. Poremeceni odnosi bremeniti
konfliktima uzrokuju neminovno stresne posljedice manifestirane razliitim
simptomima. Stres 1 konflikti su sastavni dio meduljudskih odnosa i gotovo ih je
nemoguce otkloniti. U toj sferi pove¢ana tenzija motivira na uspjeh pa je poZeljno imati
u vidu i drugu stranu medalje ove pozicije. Ipak kad stres prede odredenu granicu treba
poduzeti odgovarajuce mjere opreza.

U ovoj problematici odnosa na radu kao izvora stresa kriticnu to¢ku Cine
odnosi izmedu razli¢itih nivoa u hijerarhiji. Na toj relaciji nastaju najées¢i konflikti
tako da su psiholozi prakticari koji rade na ovoj problematici naviknuti da najée$éi
uzrok poremecaja meduljudskih odnosa traZe u funkciji rukovodenja. Najéesci , kvar®
se otkriva baS na tom mjestu. Stres koji nastaje iz tog izvora vezan je za sposobnost
rukovodioca da delegira radne zadatke svojim suradnicima. Ukoliko menadZer nezna
upravljati podredenima te mu oni otkazuju poslu$nost, bilo da ga otvoreno ili
prikriveno bojkotiraju, takva situacija je veoma neprijatma i za jednu i drugu stranu.
Dugotrajna izloZenost ovakvim odnosima nalaze hitne intervencije na spaSavanju
odnosa u poduzecu.

2.5. Kretanje u organizaciji

Jedan od osobnih motiva Covjekovog ponaSanja je onaj koji ga poti¢e na
razvoj osobne li¢nosti, sposobnosti i za stjecanje ugleda u okruZenju. Ti motivi poticu
ljude da se trude da napreduju kako u svom poslu, u stru¢nom smisly, tako i u
organizaciji, u rukovodecem smislu. Sam taj pritisak za kretanjem, usavriavanjem,
napredovanjem i penjanjem je svojevrstan izvor zadovoljenja ali i stresa. Ako se tome
doda i ¢injenica da kretanje u poslu i organizaciji (karijera) ne idu uvijek samo
uzlaznom linijom ve¢ da mogu stagnirati i degradirati &ini ovu pojavu posebno
znaCajnom za problematiku koju razmatramo.

Karijera, odnosno napredovanje u profesiji, je nuZno vezana za Zivotne
godine. U poletku je tipi¢no brzo napredovanje pogotovu u nekim profesijama kao $to
su menadZerska. U srednjim godinama kad je vedina ljudi na nekim srednjim
pozicijama svog profesionalnog razvoja javljaju se ve¢ prvi problemi u promociji i
napredovanju. Napredovanje na najviSe pozicije rezervirano je za mali krug
»odabranih®, U tim godinama znanja zastarijevaju, neke sposobnosti stagniraju pa i
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opadaju (intelektualne) a sa druge strane, raste konkurencija i eventualne greske izlaze
na vidjelo. U tim godinama rastu zahtjevi obitelji i djece u materijalnom smislu ali i u
smislu drustvenog prestiZa. Ovaj period Zivota, posebno karakteristiCan za
menadzersku profesiju, Levison (1973.) duhovito naziva ,,muskim klimaksom®. To su
godine krize pracene neugodnim otporom kolega, suradnika ali i obitelji.

U privredama zapadnih zemalja uobicajena je pojava brzog napredovanja u
karijeri. Posebno u menadZmentu mladi ljudi sa desetak godina rada dozivljavaju
vrtoglav uspjeh. Dogada se da pojedinci napreduju do ,,granice svoje nesposobnosti®
Sto nikako ne moze biti u interesu firme. Takvi pojedinci u prvim danima dostizanja
,plafona® osjecaju zadovoljstvo i samoispunjenost ali se vrlo brzo pokaZe da oni i uz
puno vec¢i trud ne uspijevaju ostvariti ocekivane rezultate. Na tom nivou
.nekompetencije” oni su izloZeni dvostrukom pritisku — moraju puno viSe raditi 1 trpiti
kritiku zbog skromnih postignu¢a. Ovakve pozicije aktiviraju niz psiholoskih
mehanizama odbrane kojima potiskuju svoju inferiornost ali i naruSavaju psiholosku
ravnotezu ¢ime se izloZenost stresu na radu jos vise pojacava.

Japanska proizvodna filozofija ovaj problem napredovanja preko granice
kompetencije i rizika neadekvatnog obavljanja poslovnih funkcija rjeSava procesom
usporenog napredovanja. U japanskim firmama je pravilo veoma spore promocije tako
da su najvi$a mjesta rezervirana za uzak krug provjerenih kadrova. Tako su nagradeni
trud, sposobnosti ali i vjernost poduzeca, a ostali su za$ticeni od neprijatnog Soka
stagnacije.

U bivsim socijalistickim zemljama koje se sada nalaze u fazi tranzicije zbog
poremecenog sistema svih vrijednosti situacija je kaoti¢na. Napredovanje nije vezano
za sposobnosti ili radne efekte ve¢ za pripadnost politickim i ,nedefiniranim™
klanovima &ime su struéni ljudi potpuno dezorijentirani u ponaSanju. Posebna
istraZzivanja njihove izloZenosti stresu nisu radena ali je vrlo upadljiva njihova
depresiranost i nemotiviranost.

2.6. Psiholoska klima organizacije

Pod psiholoSkom klimom organizacije, frazom koja je u radirenoj upotrebi,
brojni autori podrazumijevaju razlicite stvari. Uglavnom je to organizacijski psiholoski
Zivot uvjetovan brojnim ¢&iniocima. Medu te Cinioce veéinom se svrstavaju
demokrati¢nost, poslovna politika i kultura korporativne organizacije. Svaki od njih,
ako ima odredene karakteristike, moze biti izvor stresa mada se oni ne mogu vezivati
samo za poduzece.

U ovu grupu izazivata stresa mogu se svrstati sljedece karakteristike
organizacije:
-~ oskudne mogucnosti participacije zaposlenih (odlucivanje u uskom krugu
povladtenih),
—  izostanak osjec¢aja zaposlenih da pripadaju firmi,
— sistem informiranja ne funkcionira te su umjesto pouzdanih informacija
prisutne poluinformacije i glasine,
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—  sistem komuniciranja je nedefiniran i prepu$ten osobnim kontaktima, i
— nedosljedno i nepredvidivo vodenje poslovne politike firme.

Svaka od ovih odlika mozZe biti izvor stresnog reagiranja ali je tesko utvrditi u
kojim stupnjevima one utjecu, odnosno, koji je to stupanj demokratiénosti, koja
politika, kakva kultura i klima poduzeca spreava stres kod zaposlenih. Sve ove odlike
su primjerene op¢im drudtveno-politickim i privrednim okolnostima Sireg okruZenja. U
njemu je znac¢ajna uloga menadZmenta.

2.7. Izvori stresa van organizacije

Isticuci utjecaj psiholoske klime u organizaciji naglasili smo utjecaj Sireg
okruZenja na organizaciju i njenu psiholosku klimu. To je manje ili viSe sludaj i sa
ostalim izvorima jer se¢ organizacija pojavljuje kao otvoreni sistem podloZan
djelovanjima Sireg okruZenja. Sa tim ¢iniocima zaposleni dolaze u organizacijsku
sredinu ali se ti utjecaji i dalje nastavljaju, tako da ih je tedko razluéiti od onih koji su
proizvod organizacije. Organizacijska sredina i posao se ponaSaju kao filter, te su neki
utjecaji amortizirani, a drugi jo§ pojacani. Dobra radna i organizacijska adaptacija se
najcedce pokazuje kao zastita od izvora stresa sredine i osobnih izvora stresa. Isto
pravilo vazi i za obrnutu relaciju jer pojedinci sa stabilnim obiteljskim prilikama
pokazuju visoku toleranciju na nepovoljne utjecaje radne sredine.

Stresogeni utjecaji izvan poduzeca uglavnom se vezu za individualne
probleme, obiteljske prilike, Zivotne faze, materijalne i stambene tefkoce i sukobe sa
ljudima izvan firme. Po svojoj snazi medu njima su na prvom mjestu konflikti koji se
pojavljuju s emotivno bliskim osobama, a to su djeca, roditelji, braéni partner, osobni
prijatelji. Njima uz rame su problemi sa zdravljem, iznenadni dogadaji, prolazne
Zivotne krize, promjena statusa itd. Za razliku od organizacijskih izvora stresnog
ponasanja zaposlenih koji su bili ¢est predmet nauénih analiza kod ove vrste utjecaja
nemamo mnogo podataka u literaturi.

Americka iskustva koja u ovom podru&ju, kao i u mnogim drugim, prednjace,
fokusiraju paznju na bracnog partnera, odnosno suprugu. Ta relacija je tradicionalno u
anglosaksonskoj a posebno ameritkoj (doseljenickoj) kulturi, najsnaznija. Prema njoj je
supruga orijentirana na brigu o obitelji, ku¢i i djeci i zatitnik je obiteljske stabilnosti.
Dok muZ privreduje Zena je ¢uvar obiteljskog ognjista §to nije strano ni nasoj kulturi po
kojoj ,.Zena drzi ku¢u“. U tom okruZenju Zena preuzima ulogu zadtitnika obitelji, a
Zivotno zadovoljstvo crpi iz obiteljskog i materijalnog blagostanja osiguranog radom
supruga.

Ovakav odnos supruznika Gowller i Leege (1975.) mazivaju ,prikrivenim
ugovorom™ a ukupne obiteljske prilike ,atmosferom tifine*, U takvim obiteljima
supruge preuzimaju ulogu ,zastitnickog tima“ i pridruZenog ¢lana poduzeéa svoga
supruga. Same obiteljske funkcije su podijeliene s odlikama ,komplementarnih
aktivnosti. Kuca postaje oaza mira, svu tu odgovornost ali i cijenu preuzima supruga.
Suprug je zaSticen ,,toplim obiteljskim gnijezdom™ ali se raun ispostavlja njeZnijem
spolu kroz porast Zenskog alkoholizma, narkomanije i ugroZenog mentalnog zdravlja
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7ena srednjeg sloja u Americi. Te Zene nemaju prilike za osobnom afirmacijom i
potvrdivanjem kroz svoju profesiju i karijeru, §to ih ¢ini podloZnim stresu druge vrste.

U suvremenim obiteljima sve prisutnija je pojava da su oba supruznika
zaposlena te da su u prilici da grade karijeru. Te okolnosti jo3 viSe optereCuju jer oba
¢lana mnogo vie napora i vremena moraju uloZiti kako bi izbalansirali zahtjeve posla i
obitelji. Cesto se ovi zahtjevi medusobno tako suprotstavljaju da je potrebna akrobatska
vjedtina u ofuvanju bratne zajednice i ispunjavanju zahtjeva poslova obje strane.
Potrebno je mnogo ljubavi, uvazavanja, povjerenja.

Nije samo odnos izmedu braénih drugova taj koji proizvodi stres ve¢ u tome
sudjeluju i ostali ¢lanovi obitelji. Posebno je tu znacajna relacija izmedu roditelja 1
djece koja je u nasoj kulturi posebno naglagena. Ukoliko tu dode do konflikata i
nesuglasica onda su oni skoplani sa nizom psihosomatskih i mentalnih tegoba i
oboljenja na obje strane u sukobu. To ne moraju biti samo sukobi ve¢ sama oteZana
situacija nekog od ¢lanova obitelji moZe biti izvor stresa za ostale. Jedno od
medicinskih istraZivanja obavljeno tokom protekle godine imalo je za predmet pojavu
ira na Zelucu i dvanaestopaléanom crijevu kao posljedica stresa. IstraZivanjem su
odvojeni razni drugi uzroci i pokazalo se da su vojnici mobilizirani u Jugoslavensku
narodnu armiju koji su najvise u¢estvovali u ratu u Hrvatskoj u velikom postotku
oboljeli od &ira kao posljedica stresa. Zanimljivo je da su ga u jednakoj mjeri imali i
¢lanovi njihovih obitelji, posebno roditelji. To pokazuje da su naSe obitelji tijesno
povezane i da su svi izloZeni stresu. Ostali Elanovi obitelji su pod stresom zbog strepnje
i svoje nemoguénosti da pomognu ¢lanu koji je u opasnosti. (12)

Opée drustvene i ekonomske prilike su zna¢ajan generator reagiranja koje ima
karakteristike lan&ane reakcije. Ekonomska kriza, druStvena previranja, politicke
tenzije imaju svoj otisak na li¢nostima &lanova zajednice. Ratovi, ratne opasnosti,
gradanski sukobi, drustvene revolucije imaju u tom pogledu epidemijske posljedice.
Ekonomska ugroZenost, nagla osiromasenja ali i iznenadna bogacenja tjeraju ljude u
neshvatljiva ponasanja.

Sviedoci smo zadnjih godina i dogadaja ne samo kod nas ve¢ i u ostaim
biviim zemljama socijalizma koje se sada nalaze u tranziciji. U njima ne samo da raste
kriminal i svi vidovi delinkventnog ponasanja ve¢ i ukupan morbiditet, a posebno su
utestala psihosomatska i mentalna oboljenja. Nasa sadagnja situacija se moZe opisati
dru$tvom akumog stresa, druStvom ljudi koji su depresivni, koji ne vide svoju
buducnost i koji osje¢aju duboku tugu. Taj posttraumatski stres sindrom odlikuje se
sveopéom apatijom i gubitkom volje za radom pa i Zivotom. (12)

Izvore stresa ne treba traZiti samo u organizaciji i njenom okruZenju vec i u
samoj li¢nosti zaposlenih. Svaki Covjek je svijet za sebe pa stoga neki vrlo lako
podnose surove zahtjeve posla dok neki reagiraju i na one najbezazlenije. Neki
pojedinci su vise a neki manje prilagodeni poslu. Nagin na koji osoba procjenjuje
dogadaje uti¢e na njenu reakciju. Ta procjena zavisi od li¢nosti, njenih socijalnih
uvjeta, razmisljanja, shvacanja, osobnih iskustava i vjestina savladavanja prepreka u
datim situacijama. U tom smislu mnogi istraZivati govore o genetsko-bioloSkom
faktoru, karakterno-biologkoj zavisnosti podloZnosti stresu.
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U psiholoskoj literaturi sre¢u se dva tipa reagiranja na stresne dozivljaje. ,, Tip
A" odlikuje visok Zivotni tempo, sna7na potreba za samorealizacijom kroz posao,
ambicioznost, agresivnost, kompetitivnost, napregnutost, i vlastite osobine., Nasuprot
ovome, ,,B tip” predstavlaju osobe &ija je struktura li¢nosti takva da su one staloZene,
mirne, spokojne, sa manjim potrebama potvrdivanja kroz posao, i usporenijim Zivotnim
tempom. Osobe ,tip Asu znatno podloZnije riziku obolijevanja od kardiovaskularnih
bolesti, cerebrovaskularnih bolesti, mentalnih poremeéaja i niza drugih psihosomatskih
i organskih oboljenja nego , tip B,

Cini se na prvi pogled da ovaj problem jednostavno moze rijesiti
profesionalna orijentacija i selekcija, tako ¥to ée pravog Covjeka uputiti na pravo
mjesto. Medutim, stvar se dodatno komplicira &injenicom da ambiciozne osobe »ipa
A" biraju ba$ one poslove koje nose rizike izlaganja stresu kao &to su menadZerski, na
primjer. Osobe suprotnog tipa biraju smirenije i manje rizi€ne poslove. Jo§ vise
sloZenosti unosi ¢injenica da su ambiciozne osobe uspjesnije u dinami¢nim poslovima
Nego one sa smanjenim Zivotnim ritmom. Tako dolazimo do osobne sklonosti
bolestima stresa. Situaciju donekle olakSava &injenica da mali broj ljudi pripada
isklju¢ivo jednom odnosno drugom tipu, ve¢ se uobicajeno nalaze izmedu ova dva tipa.

3. POSLJEDICE STRESA

U prvom dijelu ovog poglavlja navedene su faze razvoja stresa kroz koje
prolazi osoba u namjeri da se prilagodi ovoj pojavi. Taj tijek ide od prve ,alarmne*
faze, preko faze ,otpora“ do ,iscrpljenja“. Pri prvoj pojavi stresa organizam po
automatskom refleksu lu¢i povecane koli¢ine hormona. Hipotalamus izluéuje supstancu
poznatu pod imenom ,kortikotropni faktor* (Corticotropin Releasing Factor — CRF).
Ova supstanca aktivira hipofizu, centralnu Zlijezdu s unutrainjim izlu&ivanjem, koja
Salje u krvotok supstancu adenokortikotropni hormon (ATCH).

ATC hormon podiZe opéi tonus organizma tako da aktivira nadbubreZne
Zlijezde odgovorne za izluivanje adrenalina i noradrenalina. Povecanje adrenalina u
krvi uzrokuje aktiviranje rezervi Secera &to daje tijelu dodatnu energiju, aktivira rad
mnogih misi¢nih grupa i ubrzava rad srca.

CRF djeluje i na nervne receptore koji stimuliraju lu¢enje epinervina i
norepinervina (takoder spadaju u grupu adrenalinskih hormona), §to za posljedicu ima
povecanu senzomotornu napregnutost. Kad se sve ove lancane reakcije pokrenu i
odigraju u organizmu nastaje pravi , 3ok, a to je prva faza reagiranja na stres.

U drugoj fazi ovakve situacije osoba se prilagodava uveéanom stresu. Ta faza
ima za cilj da smiri posljedice i da pruzi , otpor* nastalom »Soku®. Posljedice uglavnom
nisu drasti¢ne i organizam se vra¢a u prijagnje stanje samo ako stresni uvjeti ne postanu
kroni¢ni. Ako se oni ucestalo ponavljaju prirodni mehanizmi regulacije kojima tijelo
raspolaZe postaju preoptereéeni. Mehanizam odbrane kojim organizam raspolaZe
postaje sve manje efikasan a Stetne posljedice stresa sve vide izraZene.
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Kod osoba &esto izlaganih stresnim doZivljajima uglavnom se sre¢u dvije vrste
simptoma kao posljedica ovih dogadaja. To su simptomi traume i simptomi reakcije na
stres. Ove simptome je &esto vrlo tesko diferencirati jer se oni pojavljuju u spletu
manifestacija i integralnog reagiranja na ukupnu situaciju.

Traumatski dogadaji se proZivljavaju kroz periodi¢no i nametljivo prisjecanje
na stresni dogadaj, ukljucujuéi i slike tog dogadaja, razmi§ljanja o njemu i shvacanja
nekih pojedinosti. Cesto su prisutni snovi tog dogadaja a kod djece su karakteristi¢ni
noéni strahovi bez prepoznatljivog sadrZaja. PonaSanja i osje¢anja osoba su Cesto takva
kao da se traumatski doZivljaj ponavlja ukljuéujuci i ,.flash back™ epizode. Cak i same
aluzije na strasni dogadaj izazivaju kod osoba stresne reakcije sa svim prate¢im
doZivljajima kao i kod realnog dogadaja.

Da bi se ove neprijatme traume izbjegle organizam poduzima niz napora, koji
se manifestiraju trudom da se izbjegnu misli, osjecaji i konverzacija na ugrozavajuce
sadrzaje. UlaZe se napor da se izbjegnu i same aktivnosti, mjesta i ljudi koji pobuduju
prisieéanja na traumatski doZivljaj. Taj napor ide do potiskivanja traume iz svijesti i
nemoguénosti sjecanja na vazne aspekte doZivljaja.

Ukoliko su stresni doZivljaji isuvise neprijatni nesvjesno je prisutno smanjenje
interesa ili opazanja karakteristi¢nih situacija. To moZe prerasti u osje¢aj odvojenosti i
otudenosti od drugih, suzavanje emocija (nemoguénost doZivljavanja osjecaje ljubavi) i
u osje¢aj neuspjesne buduénosti (osoba ne otekuje da ¢e napraviti karijeru, sklopiti
brak, osnovati obitelj, dobiti djecu ...). Simptomi pojadanog odupiranja uzbudenju su:
nesanica ili prekidan san, razdrazljivost i Cesti izljevi bijesa, teSkoce koncentracije,
produZena budnost, preuveliavanje strasnih doZivljaja. (24)

Asocijalno ponasanje je &esta manifestacija doZivljavanog stresa koja varira
od blagih do vrlo upadljivih poremecaja. Blaga asocijalnost je prisutna kod mnogih
ljudi koji su izloZeni prekomjernom stresu. Primjeri takve asocijalnosti u nedostatku
paznje i obraéanju paZnje na druge ili u nemoguénosti prisjecanja skoraSnjih dogadaja.

Umjerena asocijalnost se obi¢no opisuje kao ,crna rupa” koja se javlia u
odredenom periodu, ili se ti¢e odredenih dogadaja, koji su imali traumatski efekat na
pojedinca. Uz pomo¢ odgovarajuce eticke terapije mnogim osobama sa umjerenom
asocijalnod¢u se moZe pomoci u prisjecanju na potisnuta iskustva kao i da spoznaju
vlastiti identitet koji su izgubili u tim praznim sjecanjima. Ove osobe pate od
posttraumatskog stresnog poremecaja.

Jak asocijalni poremecaj ima viSestruka ispoljavanja u li¢nosti. Ljudi sa ovim
problemima, potpuno su nesvjesni razli¢itih aspekata svoje li€nosti. Kod njih ne samo
da su prisutni periodi nesje¢anja ve¢ kod njih postoje ponasanja, stavovi, Zelje koje nisu
svojstvene njihovoj li¢nosti. Njihova uobiajena svijest se mijenja jer dio svijesti koji
pokreée li€nost ne funkcionira tako da li¢nost u cjelini djeluje druga€ije. Drugim
rije¢ima, kod jakih asocijalnih poremecaja je ugroZen dinamicki sistem linosti.
Njihova motivacija je oSte¢ena $to ih vodi apatiji i bezvoljnosti. (24)
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4. SOCIJALNO EKONOMSKE POSLEDICE STRESA

Stres se ne odraZava samo na pojedince koji su mu izloZeni ve¢ ima znadajne
drustvene i ekonomske posljedice. Njime je ugroZen pojedinac ali i organizacija u kojoj
Je zaposlen i §ira socijalna zajednica. Njime se ometaju vaZne poslovne i proizvodne
funkcije i umanjuju postavljeni ciljevi.

U izvjestaju Ujedinjenih nacija za 1993. godinu (United Nations Report,
1993.) stres na poslu je opisan kao ,bolest XX stoljeéa”. Svjetska zdravstvena
organizacija (World Health Organization) ugroZenost ljudi stresom na radnom mjestu
imenuje , svjetskom epidemijom* ili pandemijom.

U razvijenim industrijskim zemljama stres na poslu je daleko najveéi izvor
stresnog reagiranja kod odraslog stanovnistva. U jednoj od suvremenih studija 78%
Amerikanaca ocjenjuje posao koji radi kao stresan. Nepovoljna tendencija je i u
procjeni da se taj aspekt posla pogorSao tijekom zadnjih 10 godina. U komparaciji sa
1973. godinom kada je skoro 40% ispitanika izjavljivalo da je zadovoljno svojim
poslom sada je taj broj (1998.) sveden na svega 25%.

U patologiji lije¢nika opce prakse prevladavaju stresna oboljenja. Cak 75-90%
pacijenata dolazi sa tom vrstom problema. U prosjetnom danu &ak jedan milijun
zaposlenih izostaje sa posla zbog ovih problema. Stres se dramatiéno povecéava ne
samo u drugim zemljama ve¢ i u drugim demografskim grupama. Njime su optereéena
Cak i djeca, tingjdZeri i starije osobe. U brojnim istraZivanjima stres na poshu se
povezuje sa kardiovaskularnim oboljenjima, tumorima, bolestima koZe, neurologkim i
mentalnim poremecajima i padom imunobiolodke obrambene sposobnosti organizma.

Ekonomske posljedice stresa su ogromne. Procjenjuje se da ova pojava
americku industriju godi$nje ko3ta izmedu 200 i 300 milijardi dolara. U tu sumu ulaze
gubici zbog izostajanja sa posla, smanjene produktivnosti, fluktuacije zaposlenih,
njihovom otpudtanju ili prijevremenom penzioniranju, nezgodama i povredama i
direktnim medicinskim, pravnim i osiguravaju¢im troskovima. Njima treba dodati i
troskove kompenzacije, isplate i obuke novih radnika. Usporedbe radi to su
neusporedivo veci troskovi od onih izazvanih svim moguéim $trajkovima.

Nesrece koje se dogadaju na poslu u 60-80% nastaju kao posljedica stresa. Te
povrede neki istraZivati nazivaju ,nuklearnom katastrofom®, U SAD je samo tokom
1992. godine registrirano 111 tisu¢a nasilnih slu¢ajeva od kojih je 750 rezultiralo
smrmim ishodom. I samoubojstva su u uskoj vezi sa stresom na poslu. Neki procjenjuju
da su radne prilike u 20% slucajeva kljuéni razlozi samoubojstva. Kod zaposlenih Zena
to je vodedi uzrok.

Stres je glavni Cinilac radne fluktuacije (otpustanja, odlaska iz organizacije,
odlaska u penziju, zapoSljavanja i obuke novih radnika...). Korporacija Xerox
procjenjuje da zamjena prosje¢nog radnika kosta 2.000 do 13.000 dolara po osobi a da
zamjena glavnog menadZera kota izmedu 1 i 1,5 milijuna dolara.
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5. UPRAVLJANJE STRESOM

Glavni cilj svakog znanstvenog napora je stvaranje mogucnosti predvidanja
buduéih pojava ili daljnje odvijanje proutavane pojave. U tehnicko-tehnoloskom i
organizacijskom smislu taj cilj bi se mogao svesti na mogucnost upravljanja nekom
pojavom. Stoga je i smisao prougavanja stresa u radnoj sredini usmjeren na mogucnosti
njegovog kontroliranja, odnosno usvajanje postupaka i tehnika ali i organizacijskih
rjedenja da se ova dimenzija Covjekovog rada izbjegne, svede na podnosljiv nivo ili
sprijete njene nepovoljne posljedice. Napori u tome tijekom zadnjih godina posebno
dobivaju na aktualnosti.

Dosadasnja saznanja ali i praksa rada sa stresom njeguje dvije grupe zadataka:
one koje treba udiniti organizacija i one koji su u nadleZnosti u¢esnika u stresnom
dogadaju, pojedinaca. Stoga se, u cilju prevladavanja stresa, u Zivotnoj i radnoj sredini
preporutuju mjere poduzeca i postupci i tehnike izbjegavanja i oporavljanja od stresa.
Ta dva pristupa medusobno ne iskljutuju jedan drugi ve¢ se komplementarno izvode sa
istim zadacima.

5.1. Organizacijske mjere

Organizacija moZe poduzeti ¢itav niz mjera kako bi rizik od stresa svela na
najmanju mjeru a njegove posljedice u podnogljive okvire. One zapocinju jo§ samim
ulaskom ¢&lanova u organizacijsku sredinu. Kljuénu ulogu ima profesionalna selekcija
pri &emu princip nije da tolerantne osobe dodu na vide rizi€na radna mjesta vec da se
postigne 3to bolja profesionalna i organizacijska adaptacija. Nacelo je da pravi Covjek
bude na pravom poslu jer su tada sudari posla i njegovih izvrsioca najmanji.

U preventivnom smislu posebno su korisni programi obuke i strucnog
usavriavanja zaposlenih. Razvijanje znanja i sposobnosti doprinosi vecem skladu i
boljoj prilagodenosti. Obuka i usavrSavanje trebaju obuhvacati struna znanja ali i
konceptualne i organizacijske vjestine. U sklopu obuke mjesto treba traZiti i za same
postupke i tehnike relaksacije i izbjegavanja stresa.

Prevenciju stresu poscbno gradi organizacijska kultura i meduljudski odnosi u
poduzecu. Njih treba njegovati na principima povjerenja, otvorenosti i spremnosti na
neposredne medusobne komunikacije. Clanove treba poticati i stvarati uvjete da izraze
svoje probleme, nesigurnosti i strahove. Interpersonalna klima treba raspolagati
moguénostima ukazivanja na nedostatke u radu ali i isticanja uspjesnih poteza. Takva
klima pruza podréku uéesnicima, omoguéuje participaciju u dono$enju vaznih odluka i
postavljanju zajednickih ciljeva.

Organizacijsku harmoniju grade i veze izmedu poduzeca i obitelji zaposlenih.
Velike korporacije nastoje da &lanovi obitelji njihovih radnika sudjeluju u njihovom
profesionalnom Zivotu. To se postiZe kroz informiranost o planovima i zahtjevima
poduzeéa, teskoéama u radu, proizvodnim ambicijama. Razna okupljanja, zajednicki
boravci, druZenja, kulturne, rekreativne i sportske priredbe su u tom smislu veoma
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korisne. Vezu obitelji i organizacije uévrséuje pomo¢ obitelji u kriznim situacijama
bilo da je ona materijalne ili moralne prirode.

Organizacijska poboljSanja mogu biti vrlo korisna. Ona se mogu uéiniti
mnogobrojnim postupcima i adaptacijama od uvodenja kliznog radnog vremena i
njegovog skracenja na optimalnu mjeru do popravljanja mikroklimatskih uvjeta rada i
stupnja ugrozenosti samih radnika.

5.2. Postupci i tehnike izbjegavanja, relaksacije i oporavak

U stru¢noj literaturi sreu se brojne preporuke za borbu protiv stresa i
njegovih posljedica. Uglavnom se mogu diferencirati mjere koje treba da djeluju
preventivno u smislu izbjegavanja stresa ali i preporuke za relaksaciju i oporavak od
stresa. Imajuci u vidu znacaj ovog faktora i njegove posljedice tijekom zadnjih
desetljeca razvijene su posebne $kole i doktrine za zadtitu od stresa. Na zapadu nidu
specijalizirane institucije, sa Skolama, kampovima i rehabilitacijskim zavodima
namijenjene prvenstveno menadZerima ali i drugim profesijama koje pate od ove
suvremene bolesti.

U mnostvu raznovrsnih savjeta, viSe ili manje utemeljenim na postojeéim
psiholoskim teorijama i psihoterapeutskim postupcima, mogu se prvenstveno uoditi oni
koji inzistiraju na promjeni Zivotnog stila i opéeg pristupa radu. Medu njima najéesée
su one preporuke koje inzistiraju na realnom sagledavanju Zivotnih ciljeva u svjetlu
vlastitih sposobnosti. Suvie visoke ambicije i ciljevi koji nemaju pokrice u
objektivnim moguénostima vode sudaru sa okolinom i samim sobom. Vazi pravilo "ne
hvataj prvi, vec¢ svoj vlak™. Od velike koristi je osluskivanje ,vlastitog glasa razuma*“ i
svaku situaciju sagledati §to hladnokrvnije, u cjelini i prodiskutirati je ,,u sebi“. Ne
treba po svaku cijenu i protiv sebe prihvatiti svaki posao i svaku priliku koju okolnosti
namecu. PoZeljno je znati ,stati na loptu“ i kada je to opravdano re¢i ,ne“ i poéi
drugim putem ili saéekati novu priliku.

Da bi se to i ostvarilo preporucuje se ,,pojednostavljenje* stvari i oslobadanje
zadataka koji nose stres, a od kojih je korist mala. Treba napraviti prioritetnu listu
problema i rjeSavati problem po problem polazeéi od najprioritetnijih. Rijesiti problem
na najbolji moguci nacin a zatim pristupiti sljedeéem. Da bi se to operacionaliziralo
treba saciniti listu dnevnih obaveza i u njoj odvojiti ono §to je vazno od nebitnih stvari.
Pri tome treba procijeniti na §to se moZe utjecati, a $to je izvan domasaja. U tom
naporu treba se oslobadati perfekcionistickih razmiSljanja i nerealnih zahtjeva.
Osnovna orijentacija u svemu tome je ono $to je bitno, a ostalo se moZe sadekati ili
preskociti.

Slijedeca grupa savjeta se odnosi na izbjegavanje samog stresa. U tom smislu
se treba distancirati zadataka, i briga i stresova na koje se ne moze uticati. Shvatiti da
¢e 1 najstra¥niji osjecaji nestati kako vrijeme odmice. Pri tome treba otkrivati pokretade
stresa i razviti naCine za izbjegavanje stresa te vrste ili razviti strategiju za rje$avanje
problema za situacije koje zahtijevaju brze reakcije radi smanjenja stresa. U borbi sa
stresom vazno je da Covjek ima nade da ¢e se teskoce prevladati, a stanje popraviti. U
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ovu grupu mijera mogu se uvrstiti preporuke o izbjegavanju svih onih aktivnosti koje
remete prirodne biolodke ritmove, dnevne, sezonske, godidnje i uklapati se sa onim
procesima koji organizam drZe u skladu sa ritmovima prirode. Tu posebno treba biti
obazriv sa radom u smjenama, radnim vremenom duZim od uobi¢ajenog koji i kada se
ne mogu izbjeéi treba da budu praceni periodima kvalitetnog odmora 1 opustanja,
dovoljnog za oporavak.

I na sam stil Zivota treba obratiti paZnju. Pri tome se preporucuje svakodnevni
san u neprekinutom trajanju od osam sati. Vazna navika je u svakodnevnom ili bar
povremenom bavljenju fizickim vjezbama. Ishrana treba biti takva da u njoj bude
zastupljena raznovrsna hrana u odgovaraju¢im koli¢inama (ni premalo ni previde) sa
preporukom da se ona uzima u manjim obrocima. U tom smislu Cesta posljedica stresa
je i prekomjerna tjelesna masa (suvisni kilogrami) koja tu situaciju pojacava novim
zdravstvenim problemima (arterioskleroza, dijabetes, hipertenzija, reumatizam,
neuroti¢nost, anksioznost ...).

Duhan i alkohol su specifi¢ne navike koje na kratak rok reduciraju stres ali na
duzi rok postaju bolesti zavisnosti kojih se tesko oslobadamo a koje nanovo proizvode
stres i niz neZeljenih posljedica. Te pojave su indikatori gubitka samokontrole i
stavljaju u sumnju sve ostale vrijednosti, pa i one vezane za rad, i treba ih se kloniti ma
kako se ¢inilo da one donose privremeno olakSanje.

Mozda najvaznija grupa preporuka ide za tim da se u svim prilikama
izbjegavaju konflikti. Sukobi bilo da su oni konstruktivni ili destruktivni, nose sobom
veliku koliinu stresa tako da ih se treba kloniti. U tom smislu treba graditi vazne
interpersonalne vjestine u slusanju drugih, izraZavanju svojih osjecaja, ciljeva i
o&ekivanja, uljudnog ponaganja, kontrole bijesa i priznavanja vlastitih pogresaka. Treba
odrzavati smisao za humor, pa &ak Ciniti i poseban napor da se naglase smijeSni i
zabavni dogadaji koji se svakodnevno deSavaju. Humor je velika brana stresu ali pri
tome dobro dode i vrijeme koje provodimo u drutvu i sa ljudima koji nam pomazu da
se osjeéamo bolje, 1 izbjegavanje onih sa kojima se ne osje¢amo dobro. U potrazi za
drustvom poZeljno je ukljuéiti se u korisne projekte, zajednice i organizacije.

Treba nastojati da se osigura podrika u samoj organizaciji. U tom smislu treba
naéi nadine kako pruziti i dobiti pomo¢ od drugih. Ta pomo¢ i podrska treba biti
svakodnevni zadatak pa treba razvijati i podizati jaku, pozitiviu grupu koja ¢e vas
podrzavati. Ukoliko trenutno nema takvih grupa podrske treba se pridruziti nekima od
vec postojecih.

Rezimirajuéi generalne preporuke za izbjegavanje stresa Barbara Red
(Barbara Reade, 1998.) daje 10 korisnih savjeta:

1. Odlugiti §to je najvaznije;

Utvrditi na §to se moZe uticati;

Distancirati se od briga, zadataka i stresova na koje se ne moZe utjecati;
Sprovesti metode prioriteta — prvo obaviti najvaznije stvari;

Imati povjerenja u vlastite sposobnosti (ili jaku duhovnu mo¢ koja ¢e nam
pomodi da savladamo teske trenutke);

ok WD
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6. Odvojiti vrijeme za odmor. Udahnuti pet puta, postepeno ¢ineéi svaki dah
dubljim;
Sa svakim dahom osloboditi se svih stresova,

8. Osloboditi se svih perfekcionistickih razmiljanja i nerealnih zahtjeva
koje sebi zadajete;

9. Usredotoéiti se na ono §to je vazno; i
10. Imati na umu da se poslije relaksacije oslobadamo stresa.

Stres je dio Zivota te poznata izreka ,otkloniti stres iz Zivota“ nije moguca.

Ona Cak nije ni preporucljiva jer stresne situacije poticu i motiviraju ljude na napor i
uspijeh. Medutim, kad stres prede odredenu granicu onda ga treba kontrolirati,
kanalizirati, upravljati njim. To treba da bude dugoro&na strategija ali i svakodnevna
obaveza. U kratkom roku za smanjenje stresa Barbara Red preporucuje:

ool Sl

n

10.

—  trazite ,time aut”,

— udaljite se od problema,

—  prosetajte se 5-6 minuta,

—  sjesti mirno i disati polako i duboko,

—  otic¢i na kratko na neko mirno mjesto,

—  sprijeciti negativne misli,

—  ne preuzimati na sebe stres drugih ljudi,

— promijeniti svoje poglede,

— razgovarati sa nekim povjerljivim — prijateljem, psihologom, svec¢enikom
ili nekim bliskim,

— malo odspavati (pridrijemati),

— umjesto samo uzimati, nesto i dati — toplu rije¢, vrijeme, zagrljaj, i

—  meditirati ili moliti se.
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Summary

ORGANIZATIONAL STRESS

Contemporary organizational psychology very often takes problem of organizational sress as one of ifs
subjects. It is a phenomenon with which almost every profession must deals, but some of them are more
exposed 1o ils jeopardizing influences. For some professions stress is part of almost every work aspect.
Nevertheless, it is usual to connect stress with the problem of conflicts.

The importance of studying stress is especially actualized in situations of social and economics crisis that are
characteristic for modem age and our environment.

This paperwork is an attempt to give a theoretical explantation of work stress through identification and
systematization of sources of stressias it is an attempt to describe far-reaching and complexity of its
consequences on person and organization. Also, there is an idea to show methods that can be sued for
managing sterss, through organizatonal measures, or through techniwues for individual coping with siress.
We started from the hypothesis that it is possible to look for sources of organizational stress in organization
itself, connected with the nature of work, organizational role that one has, in the degree of his responsibility,
work relations, dynamics and psychological climate in organization, and if factors outside the organization
(in family, life difficulties, personal conflicts).

The consequences of stress can be seen on the level of physiological and psychological interruptions, and on
the level of organizational problems.

Consequently, on one side the importance of adequate professional selection and education, and adequate
organizational culture is seen as important measure for stress prevention, and there is an emphasizing of
personal techniques for protecting, mitigation and recovering of the stress, on the other side.

Key words:  orgamizational stress, idenfification and systematization of stress, managing stress, stress
prevention.
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