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STRESS MANAGEMENT AT THE WORKPLACE ON THE
EXAMPLE OF ICT SECTOR IN THE REPUBLIC OF CROATIA

SAZETAK: Stres na radnom mjestu rezultat je djelovanja brojnih ¢imbenika koji za
posljedicu imaju pojavu Stetnih fizickih, psiholoskih i bihevioralnih reakcija zaposlenika.
Utjecaj stresa na zaposlenika je u nekim situacijama lako uocljiv, medutim postoje i situaci-
je kada je potrebno detaljnije prouditi koji je to€no uzrok nastanka stresa i kako ga najefika-
snije ukloniti. Svrha ovoga rada je pobliZe objasniti uzroke i posljedice pojave stresa na rad-
nom mjestu te nacine na koje Sto uspjesnije upravljati stresom na radnom mjestu. Kako bi se
utvrdilo jesu li radna mjesta unutar ICT sektora stresna, te ako jesu, kako njihovi nadredeni
upravljaju tim problemom provedeno je anketno istrazivanje. U istraZivanju je sudjelovalo
20 organizacija u Republici Hrvatskoj od 26. travnja do 10. svibnja 2021. Rezultati su poka-
zali kako je preko 90 % zaposlenika bilo pod stresom na radnom mjestu, a njih preko 50 %
je pod stresom i nekoliko puta tjedno. Provedeno istrazivanje ima i odredena ogranicenja,
ali je i ukazalo i na mogucénosti za produbljivanje istrazivanja kako u nekim drugim sekto-
rima tako i mogucnosti za provodenje komparativne analize rezultata istrazivanja.

KLJUCNE RIJECI: stres, upravljanje stresom, ICT sektor

ABSTRACT: Stress in the workplace is the result of the action of numerous factors
that result in the occurrence of harmful physical, psychological and behavioral reactions of
employees. The impact of stress on the employee is easily noticeable in some situations, but
there are also situations when it is necessary to study in more detail what exactly is the cau-
se of stress and how to most effectively eliminate it. The purpose of this paper is to explain
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the causes and consequences of stress at the workplace and ways to manage stress at the
workplace as successfully as possible. For the purposes of this paper, a survey was condu-
cted to determine whether jobs within the ICT sector are stressful, and if so, how their su-
periors manage this problem. Research was conducted in 20 organizations in Croatia from
April 26th until May 10th 2021. Results show that over 90% respondents are under stress at
their workplace and that over 50% of them are experiencing stress few times a week. The
conducted research also has certain limitations, but it also indicated the possibilities for
wider research in some other sectors as well as the possibility for conducting a comparative
analysis of the research results.

KEY WORDS: stress, stress management, ICT sector

1. UVOD

U prethodnom desetljecu pojam stresa na radnom mjestu, kao i upravljanja stresom
dobiva sve viSe na vaznosti i diljem svijeta provode se brojna istraZivanja na navedenu
tematiku. Nazalost, razlog tome nije nepostojanje stresa u proslosti, ve¢ je drustvo postalo
svjesnije tog problema te su otkrili njegove osnovne uzroke i posljedice. Brojna istraZiva-
nja dovela su do zakljucka da je stres jedan od glavnih prijetnji svakoj organizaciji koji
onemogucuje njezin neometan rad. Stres na radnom mjestu postaje glavna briga mnogih
organizacija, u kojoj uvjeti prekomjernog rada, nesigurnost posla, niska razina zadovoljstva
poslom i nedostatak autonomije u organizacijama diljem svijeta ukazuju na vaznost uprav-
ljanja stresom u organizacijama na globalnoj razini (Mujtaba, Cavico i Senathip, 2020).
Utjecaj stresa na zaposlenika u nekim je situacijama lako uocljiv, medutim postoje i si-
tuacije kada je potrebno detaljnije prouciti koji je to¢no uzrok nastanka stresa i kako ga
najefikasnije ukloniti. Sto je neki posao kompleksniji, veca je vierojatnost da ée zaposlenici
koji obavljaju isti biti pod stresom. Organizacije moraju ispitati svoju dosadaSnju praksu,
zaposlenici su izloZeni zahtjevnim i nepovoljnim radnim okruZenjima, uslijed povecanja
psihickih i fizickih zahtjeva posla koji su doveli do veée izloZenosti viS§im razinama stresa
(Choi, 2018). Harris i Fleming (2017) navode kako ¢e u buduénosti svi zaposlenici vjero-
jatno patiti od bolesti uzrokovane stresom ili poremecaja anksioznosti. Osim toga, posto-
ji povecanje broja zaposlenika koji traZe bolovanje zbog depresije, anksioznosti ili stresa.
Autori smatraju kako je percepcija dogadaja i reakcija zaposlenika presudna u odredivanju
stresnih od nestresnih situacija. Eldor (2018) isti¢e kako losi uvjeti rada znacajno proizla-
ze iz stresa na radnom mjestu. Autori El Sayed, Sanford, i Kerley (2019) navode kako je
loSe dizajniran ured takoder jedan od uzroka stresa medu zaposlenicima jer moZe ometati
ucinkovitu komunikaciju, Sto uzrokuje loSe radne performance. Ganster, Rosen i Fisher
(2018) su u njihovu istraZivanju otkrili kako dugo radno vrijeme takoder negativno utjece
na zaposlenike, prvenstveno na njihovo zdravlje. Dinh (2020) isti¢e kako loSi radni odnosi
povedavaju razinu stresa na radnom mjestu, kao i nesigurnost zadrZavanja radnog mjesta. I
u Republici Hrvatskoj provedena su recentna istraZivanja na ovu tematiku te su uglavnom
bila fokusirana na zdravstveni sektor. IstraZivanje koje su 2019. proveli autori Jurisi¢, Vlasi¢
1 Bagari¢ ukazalo je kako zaposlenici u zdravstvu najstresnije doZivljavaju ¢imbenike koji
se odnose na proces i rezultate rada, te da su neadekvatna primanja istaknuta kao najstresni-
ji ¢imbenik rada kod vecine zdravstvenih djelatnika. IstraZivanje stresa na radnom mjestu
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kod zdravstvenih i nezdravstvenih djelatnika u javnoj sluzbi proveli su Ferenac i Ivankovi¢
(2019) te su zakljucili kako postoji znaCajna razlika izmedu razine stresa na radnom mjestu
kod zdravstvenih i nezdravstvenih djelatnika u javnoj sluzbi, da zdravstveni djelatnici imaju
visi doZivljaj stresa u svim skupinama stresora od nezdravstvenih djelatnika, da je razina
stresa kod zdravstvenih djelatnika na pocetku radnog vremena veca od doZivljaja stresa kod
nezdravstvenih djelatnika na kraju radnog vremena te da su zdravstveni i nezdravstveni
djelatnici izloZeni razlicitoj vrsti stresora na radnom mjestu.

Na temelju pregleda literature zakljuCuje se kako istraZivanje stresa i upravljanja
stresom na radnom mjestu u ICT sektoru nije dovoljno zastupljeno u dostupnoj literaturi.
Buduéi da se ICT sektor smatra jednim od najbrze rastuéih sektora, a svakodnevni zadaci
zaposlenih u istom su sve kompleksniji, stoga se upravo ti zaposlenici nalaze u fokusu ovog
istrazivanja. Naime, u radu se nastoji istraZiti koliko se Cesto zaposlenici u ICT sektoru
nalaze pod stresom, koji su uzroci njegova nastanka te na koji se nacin oni nose sa stre-
som. Takoder se istrazuje i ponasanje nadredenih, tj. njihova svjesnost o postojanju stresa
kod njihovih zaposlenika, te na koje ga oni nacine pokuSavaju reducirati. IstraZivanje o
upravljanju stresom na radnom mjestu u ICT sektoru provelo se uz pomoc¢ anonimne online
ankete u kojoj su sudjelovali zaposlenici iz poduzeéa u ICT sektoru u Republici Hrvatskoj.
Na temelju dobivenih podataka prikupljenih metodom anketiranja dani su konac¢ni rezultati
istraZivanja te kriticki osvrt.

2. STRES I STRESORI - UZROCI I POSLJEDICE

S obzirom na danasnji uZurbani nacin Zivota, moZe se pretpostaviti da se vecina lju-
di svakodnevno nosi s manje ili viSe stresnih situacija. Uzroci stresa — stresori se prema
Lazarusu (2004) mogu definirati kao dogadaji koje osoba procjenjuje kao ugrozavajuce ili
opasne za nesto Sto je njoj vazno. Kao negativna reakcija djelovanja stresora javlja se stres.
U literaturi se mogu pronaci brojne definicije stresa:

-, Stres je stanje duha koje odrazava odredene biokemijske reakcije u ljudskom tijelu
1 projicira se osjecajem tjeskobe, napetosti i depresije, a uzrokovan je vanjskim ili
unutarnjim ¢imbenicima koji se ne mogu zadovoljiti sredstvima koja su osobi dos-
tupna.” (Chandan, 1995)

- ,.Stres je individualno uzbudenje, psihofiziologija i subjektivno stanje koje karakte-
rizira kombinacija visokog uzbudenja i nezadovoljstva. (Kristensen i ostali, 1998)

- ,,Ljudi se mogu osjecati pod stresom kada su njihovi resursi u obliku razumijevanja
i sposobnosti kontrole situacije neadekvatni da se nose s poteSko¢ama u okruzenju*
(Leka i suradnici, 2004)

- ,.3tres je stanje napetosti koje se oCituje u suocavanju pojedinaca s neobi¢nim za-
htjevima, prisilama ili moguénostima.” (Lazarus, 2004)

- ,,Stres je dinamicno stanje u kojem je pojedinac suocen s prilikama, ogranic¢enjima
ili zahtjevima u vezi s onim $to on/ona Zeli i za $to, odnosno za koji se ishod perci-
pira kao neizvjestan i vaZzan.“ (Robbins, 2009)

-, Stres je reakcija tijela na promjene koje zahtijevaju fizicko, mentalno ili emocio-
nalno prilagodavanje ili odgovor.” (Bauer, 2012)
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wtres je fizicki, mentalni ili emocionalni ¢imbenik koji stvara fizicki i psihicki
pritisak na pojedinca.” (https://www.medicinenet.com/stress/definition.htm
pristupljeno 08. 05.2021.)

Sve navedene definicije imaju isti zakljuak — stres ostavlja brojne psihicke, fizicke i
bihevioralne posljedice. Vazno je razlikovati i pojam akutnog od kroni¢nog stresa. Akutni
stres je najcesci oblik stresa koji se javlja kao posljedica dogadaja iz nedavne proslosti ili
ocekivanih dogadaja iz bliske buduénosti. Iako ovakav stres u malim koli¢inama moZe biti
uzbudljiv, na duZi period on iscrpljuje pojedinca. S druge strane, kronicni se stres javlja kao
posljedica zahtjeva i pritisaka koji traju, a osoba ne vidi izlaz iz te situacije. Lazarusova i
Folkmanova teorija stresa i suoCavanja istice vaznost kognitivnih ¢imbenika u nastanku
stresa: primarne i sekundarne procjene. U primarnoj procjeni osoba evaluira je li specifican
dogadaj u okolini relevantan za njezinu dobrobit; je li Stetan, koristan ili nevazan. Kako
istiCu autori Lazarus i Folkman (1984), sama stresna reakcija predstavlja dogadaj koji oso-
ba moZe procijeniti opasnim za svoje zdravlje, korisnim jer mu omogucuje brzu reakciju
ili priliku da razvija strategije suocavanja ili moZda kao uobicajeno i bezopasno iskustvo.
Stresori, odnosno izazivaci stresa javljaju se kako u privatnom, tako i u poslovnom Zivotu.
Na neke je moguce utjecati i predvidjeti ih, dok na druge pojedinac nema nikakav utjecaj.
Sposobnost ¢ovjeka da prepozna i upravlja na¢inom na koji reagira na stresor, moze pre-
tvoriti emocionalni ili fizi¢ki problem u resurs. Naravno, situacija nije uvijek takva te veci-
na stresora ima negativan utjecaj na pojedinca i rezultira odredenim posljedicama. Prema
Canadian Mental Health Association (2016) ponekad stres moZe biti pozitivan i motivirati
zaposlenike da se fokusiraju na zadatak ili na rjeSavanje problema.

Prema Health and Safety Executive (2020), Sest je klju¢nih uzroka stresa koji ovise
o zahtjevima, kontroli, podrci, odnosima, ulogama i promjenama. Cimbenici koji spada-
ju u zahtjeve su: zadani obujam posla, vrsta posla, i okolina za zavrSetak posla. Kontrola
pokazuje kako zaposlenici mogu izraZavati ideje i donositi odluke. PodrSka ukljucuje po-
mo¢, ohrabrenje i opskrbu najboljim uvjetima i resursima, organizaciju, linijske menadZze-
re 1 suradnike. Odnos ukljucuje davanje impulsa pozitivnom partnerstvu u suradnji medu
zaposlenicima, razvijanje razumnih politika za suoCavanje s neprihvatljivim ponaSanjem
1 izbjegavanje sukoba unutar poduzeca. Uloga istie znaju li zaposlenici koju ulogu imaju
u organizaciji i osigurava li organizacija da njezini zaposlenici nemaju sukoba u njihovoj
ulozi. Posljedn;ji ukljuCuje promjene; pruza informacije o tome kako se upravlja procesom
organizacijske promjene te kako komuniciraju linijski menadZeri u organizaciji. (Health
and Safety Executive, 2020)

Prema Robbinsu i Judgeu (2009) tri su osnovne kategorije stresora:
- okoli8ni stresori

- organizacijski stresori

- osobni stresori.

Stresori, posljedice, ali i individualne razlike koje utjecu na reakciju pojedinca na
odredeni stresor prikazani su na Slici 1:
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Slika 1. Stresori i posljedice stresa

STRESORI POSLIEDICE
Pojedinacna razina Ponasanje
-prenatrpana uloga | -zadovoljstvo
-sukob uloga -rad
-nejasne uloge -nedolazak na posao
-odgovornost za ljude -mijenjanje radnih mjesta

-nesrece
Grupna razina -zloupotreba droga...
-nedostatak unutarnje
povezanosti —> o
-sukob unutar grupe I Spoznajne sposobnosti
neprimjerenost statusa -loSe donosenje odluka
-gubitak koncentracije
Razina organizacije -zaboravnost
-klima Individualne razlike
-tehnologija ] nasljednost, dob, spol,
-stilovi upravljanja prehrana, drustvena Fiziologija
-oblik organizacije podrska, sposobnost -povecan krvni tlak
svladavanja stresa, )
osobne crte -visoki kolesterol
Izvan organizacije - sréane bolesti
-obitelj
-gospodarska situacija
-nedostatak T

pokretljivosti/ mobilnosti
-kvaliteta Zivota

Izvor: Sikavica, P., Organizacija, Skolska knjiga, Zagreb 2011, str. 717.

U okoliSne stresore spadaju oni ¢imbenici na koje pojedinac nema nikakav utjecaj:
ekonomski, politicki, tehnoloski ¢imbenici i sl. Bilo da se radi o ekonomskoj krizi, politic-
koj nestabilnosti, ili tehnoloskim promjenama, to utjece na svakodnevicu. Ekonomska kriza
prvenstveno utjeCe na zaposlenost, a neizvjesnost oko radnih mjesta kod ljudi stvara stres.
Nadalje, i u slu¢aju da ne ostanu bez posla, u ovakvim situacijama im se smanjuje dohodak
S$to za rezultat takoder ima stres. Politicka nestabilnost u nekim zemljama traje i sada i
varira s vremenom. Organizacijski stresori obi¢no podrazumijevaju zahtjeve poslovnih
zadataka, zahtjeve uloga te meduljudske zahtjeve. Pod zahtjevima poslovnih zadataka misli
se na prevelike zahtjeve koji su stavljeni pred pojedinca, kratki vremenski rokovi za obavlja-
nje istih ili jednostavno nedostatak informacija koje su potrebne da bi se zadatak uspjesno
obavio. Zahtjevi uloga odnose se na pritiske na zaposlenike s obzirom na njihovu ulogu u
organizaciji. Tako se za zaposlenika na vi$oj funkciji smatra da je pod ve¢im stresom nego
onaj na nizoj, $to ne mora uvijek biti to¢no. Vrhovni menadZeri mogu smatrati da su oni pod
najveéim stresom u organizaciji, jer imaju i najvecu odgovornost, ali nisu svjesni da u istom
trenu npr. nizi menadZer nema na raspolaganju dovoljno radne snage kako bi posao tekao
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neometano. U oba slu¢aja stres je prisutan. U osobne stresore ubrajaju se obitelj, vlasti-
ta osobnost, ekonomski problemi, nedostatak pokretljivosti, kvaliteta Zivota. Po zavrSetku
same stresne situacije javljaju se posljedice stresa. Ponekad su te posljedice kratkotrajne i
slabo primjetne.

Prema Robbinsu i Judgeu (2009) posljedice stresa najjednostavnije se mogu podijeliti
u tri skupine s obzirom na oblike simptoma:

- fizioloSki simptomi
- psiholoski simptomi
- bihevioralni simptomi.

FizioloSki simptomi su prvi pokazatelji nastanka stresa i njegovih posljedica. U da-
nasnje vrijeme se vrse ucestala istrazivanja o utjecaju stresa na razliite zdravstvene proble-
me, a posebno na podloznost razli¢itim bolestima. Osnovni problem u provodenju takvih
istrazivanja jest nemogucnost donoSenja zakljucaka o tome je li stres uzrok ili posljedica
bolesti. Naj¢es¢i fizioloski simptomi koji se dovode u vezu sa stresom su glavobolje, po-
veéani krvni tlak, gubitak apetita i sl., ali kroni¢ni stres na pojedinca moZe ostaviti i neke
trajnije posljedice. Kratkotrajno izlaganje stresu nije nuzno lose. Tako je otkriveno da umje-
rena razina stresa moze imati pozitivan u¢inak na otpornost (Seery, Holman i Silver, 2010).
Prema navedenom istraZivanju, psihicko zdravlje osoba, koje su doZivjele nekoliko stresnih
Zivotnih situacija, bilo je bolje od onih koje su doZivjele mnogo, ali i od onih koje uopcée
nisu imale Zivotnih nedaéa. Prema Beckovu (1979) kognitivno-bihevioralnom modelu, je-
dan od ¢imbenika koji utjee na procjenu nekog kriti¢nog dogadaja jest Zivotno iskustvo.
Kada osobe koje vjeruju da je stres Stetan po zdravlje doZive visoke razine stresa, one ¢e
uobicajene simptome tjelesne pobudenosti (npr. lupanje srca, pritisak u prsima, teSkoce u
koncentraciji) interpretirati kao prijetnju ili na uznemirujuci nacin. Gubitak koncentracije
Cest je simptom stresa. Pojedinac je pod tolikim pritiskom da mu i oni poslovi koje je
do tada obavljao bez problema, predstavljaju problem. Njegova produktivnost opada, a u
takvim situacijama obi¢no se donesu i neke loSe odluke. Naravno, razlog donosenja losih
odluka nije uvijek gubitak koncentracije. To moze biti i kratak rok za donoSenje istih, gdje
nije moguce istraZiti sve opcije te se odluke donose nagadanjem.

Psiholoski simptomi stresa mogu se podijeliti na emocionalne i kognitivne reakcije.
Prema Folkmanu i suradnicima (1986) svaka stresna situacija pobuduje velik broj emoci-
onalnih reakcija ovisno o specificnosti same situacije. To mogu biti: strah, bijes, mrZnja,
potistenost, tjeskoba, bespomocénost, osjecaj krivnje. Lu€anin (2010) smatra da ove reakcije
mobiliziraju pojedinca na aktivnosti (ponasanje) kojima se odupire stresu ili prihvaca stres
sa svim njegovim posljedicama. S druge strane, prema Folkmanu i suradnicima (1986),
kognitivne reakcije nam pomazu da putem pojaane pozornosti, bolje koncentracije, kva-
litetnijeg prosudivanja, brZzeg odlucivanja i sl., brZe i bolje reagiramo na stresnu situaciju.
Medutim, ovisno o intenzitetu stresa i nasoj prosudbi hocemo li se mo¢i oduprijeti, te reak-
cije mogu i oteZati suoCavanje sa stresnom situacijom u obliku poremecaja koncentracije,
rasudivanja i logickog miSljenja.

Bihevioralni simptomi podrazumijevaju promjene u radnoj produktivnosti i navika-
ma, odsutnosti i skretanju s uobicajenog smjera ponasanja. Ako je uzrok stresa radno mje-
sto, upravo ovakvi simptomi za pojedinca znace da Ce taj stres utjecati i na njegov privatni
Zivot, jer promjene ponasanja najcesée primijete najblize osobe zbog utjecaja promjena na
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njihov dotadasnji odnos. Bihevioralni simptomi kod pojave akutnog stresa mogu biti usmje-
reni ka odupiranju stresoru ili izbjegavanju stresora. S druge strane, u slu¢ajevima izbjega-
vanja stresa osobe nec¢e do¢i na posao, Zele promijeniti radno mjesto i sl. Dobra stvar je $to
je akutni stres ve¢inom kratkotrajan te se osoba nakon S$to viSe nije pod stresom obi¢no vrati
starim navikama ponasanja. Kod kroni¢nog stresa, bihevioralni simptomi se pojavljuju po-
stepeno, ali su zato i dugotrajniji.

3. UPRAVLJANJE STRESOM NA RADNOM MJESTU

Dinamicnost i kompleksnost danasnjih poslova kod sve veéeg broja zaposlenika uzro-
kuje stres. Stres se pojavljuje kao posljedica teskih poslovnih zadataka, radne okoline, od-
nosa s nadredenima i kolegama, pa Cak i zbog privatnih problema koji utje¢u na posao, te
za posljedicu ima niz fizickih, psiholoSkih i bihevioralnih promjena koje utjecu na radnu
sposobnost zaposlenika. Osoba koja je pod stresom gubi koncentraciju, teZe obavlja svoje
radne zadatke, moZe biti agresivna prema ljudima u svojoj okolini, sklona je depresiji ili
anksioznosti i sl. Stres na poslu dovodi i do povecanja troSkova kako za poslodavca tako
i za zaposlenika. Osoba koja je pod stresom sklonija je napraviti neku greSku koja e re-
zultirati ozljedom, ali i neplaniranim troSkom za cijelu organizaciju. Europska komisija
je 1999. definirala stres na radnom mjestu: ,,Stres na poslu je emocionalna, kognitivna,
bihevioralna i fizioloSka reakcija na averzivne i Stetne aspekte rada, radnog okruZenja i
radne organizacije. To je stanje koje karakterizira visoka razina uzbudenja i uznemirenost
Cesto zbog osjecaja nesnalazenja“. Dollard sa suradnicima (2001) definira stres na radnom
mjestu kao ,,prijelazno stanje uzbudenja izmedu objektivnih stresora i naprezanja, gdje je
naprezanje reakcija na stanje stresa”. Salami (2010) primjecuje kako se ,,profesionalni stres
moze definirati kao iskustvo neugodnog i negativnog koje rezultira emocijama kao $to su
napetost, tjeskoba, frustracija, ljutnja i depresija s aspekata rada“. Manoj (2013) je istrazivao
stres na radnom mjestu i ukazao na pojavnost velike razine stresa na radnom mjestu koje
je postalo uobicajeno okruzenje s visokim razinama stresa (preopterecenje zaposlenika, ro-
kovi izvrSenja zadataka, nerealni ciljevi, nezadovoljstvo poslom, produljeno radno vrijeme,
meduljudski konflikti i sl.). Yan i Xie (2016) radni stres definiraju kao ,,niz fizioloSkih, psi-
holoskih i bihevioralnih odgovora zbog kontinuiranog djelovanja jednog ili viSe stresora na
pojedince u organizaciji“. Burman i Goswami (2018) analizirali su provedena istraZivanja u
razdoblju od 1993. do 2017. na temu stresa na radnom mjestu te su utvrdili kako su na ovu
temu objavljena 203 rada, od ¢ega 37 kvalitativnih studija (10 konceptualnih i 27 deskrip-
tivnih) i 166 kvantitativnih studija (6 istraZivackih, 120 empirijskih, 31 medusektorska i 9
longitudinalnih). Sto se ti¢e geografske rasprostranjenosti, najveci broj objavljenih radova
su radovi autora iz SAD-a, potom iz Velike Britanije i Indije. Nakon ekstenzivne dubinske
analize dosadas$njih provedenih istraZivanja Burman i Goswami (2018) ukazali su kako su
kroz objavljene rezultate istrazZivanja identificirani brojni stresori i tehnike suoCavanja sa
stresom, ali kako je samo nekoliko sektora uistinu poduzelo konkretne aktivnosti kako bi
se osiguralo okruZenje bez stresa. Kazmi (2019) je ukazao i na brojne psiholoske probleme
koji se pojavljuju na radnom mjestu ako je zaposlenik dulje vrijeme izloZen stresorima, kao
$to su, anksioznost i depresija, nemoguénost koncentracije, radna uspjeSnost i u¢inkovito
odlucivanje.
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Najces¢i stresori u radnom okoliSu su radno okruzenje, meduljudski odnosi i poslovni
zadaci. Ako osoba osjeca nemir prilikom dolaska na posao jer nema dobar odnos s kolegom
ili zbog straha od nadredenog, to u njoj budi stres. Dugoro¢no gledano, takav ¢e odnos uve-
like utjecati na produktivnost zaposlenika i njegovo zadovoljstvo radnim mjestom, a to za
posljedicu ima stres. Nadalje, neadekvatan radni prostor, za koji zaposlenik smatra da mu
nije dovoljan da bi svoj posao obavljao najbolje §to moze, izaziva stres. Ulaganje dodatnog
napora u obavljanje posla i svakodnevna frustracija oko radne opreme umaraju ¢ovjeka.
Mozda i najces¢i stresor u radnom okoliSu jest poslovni zadatak. Kratki rokovi za obavlja-
nje zadatka, prevelika o¢ekivanja nadredenih, nedostatak informacija za donoSenje odluka
samo su neki od razloga koji poticu stres. Ponekad mala koli¢ina stresa pozitivno utjece na
produktivnost i posao bude bolje obavljen, medutim, ako se stres ponavlja ¢esto i u veéim
koli¢inama, to nikako nije dobar znak. Osim navedenih stresora, danasnji su zaposlenici
suoceni s duzim radnim vremenom, manjom sigurnosti posla i izazovom uravnotezZenja
rada i slobodnog vremena. Ucinci stresa se ne mogu unaprijed znati niti predvidjeti. Naj-
lupanje srca, bolovi u Zelucu, nesanica, promjena tjelesne tezine, probavne smetnje i sl.
Vedina ljudi u radnom odnosu su barem jednom tijekom svog radnog vijeka osjetili neki
od ovih ucinaka. To nije nuzno loSe, jer se tijelo na taj nacin odlucilo rijesiti akumuliranog
stresa. Medutim, Cesta pojava ovih simptoma dovodi do nekih ozbiljnijih bolesti kao §to su
kardiovaskularne bolesti, bolesti miSi¢no-koStanog sustava, podloZnost raznim infekcijama
zbog slabosti imunoloSkog sustava. Osim toga, kao u¢inak stresa cesto se javljaju poroci ko-
jima se ljudi okreéu kako bi se lakSe nosili sa svakodnevicom. Dok mala koli¢ina stresa na
pojedinca moZe imati dobar ucinak, velika koli¢ina i dugotrajno noSenje sa stresom mogu
imati i tragi¢ne ucinke.

Kod organizacijskog pristupa stresu na stres utjeCu ¢imbenici unutar organizacije,
a oni mogu biti pritisak da se izbjegnu greske ili da se posao obavi u odredeno vrijeme,
pretrpanost poslom, zahtjevan i bezosjecajan Sef i sl. Svi se ovi ¢imbenici prema Robbinsu
i Judgeu (2009) mogu podijeli u tri skupine:

- Zahtjevi zadataka su ¢imbenici koji se odnose na posao osobe. U to moZe spadati
dizajn radnog mjesta, radni uvjeti, radno okruZenje i sl. Primjerice, ako osoba nema
adekvatan alat potreban za obavljanje svog posla te joj to stvara stres, jer posao ne
obavlja onako kako moZe/treba obavljati.

- Zahtjevi uloga odnose se na pritiske kojima je osoba izloZena zbog svoje funkcije
u organizaciji. To se Cesto dogada kod menadzera koji su nedavno promovirani
na bolju poziciju u organizaciji. Primjerice, kada osoba bude promovirana u viseg
menadZera, uz tu ulogu dolaze i novi zadaci i odgovornosti koje treba ispuniti. U
takvim situacijama cesto dolazi do preopterecenosti uloge jer zaposlenik jednostav-
no nema vremena obavljati svoj stari i novi posao, a to se od njega ocekuje. Takvi
konflikti uloga stvaraju oc¢ekivanja koja je katkad tesko zadovoljiti ili uskladiti jer je
zaposlenik na prijaSnjoj ulozi bio izvrstan te se isto o¢ekuje i na novoj, ne uzimajuci
se u obzir $to mozda nema vremena za sav posao.

- Meduljudski zahtjevi su pritisci koje stvaraju drugi zaposlenici. Los$i meduljudski
odnosi na radnom mjestu i manjak drustvene podrske kod kolega mogu uzrokovati
stres, a pogotovo kod zaposlenika koji su po prirodi drustvenije osobe te vole ¢ak i
svoje pauze na radnom mjestu provoditi s drugim ljudima/kolegama.
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Kod organizacijskog pristupa stresu, menadZeri imaju izrazito bitnu ulogu u upravljanju
stresom. MenadZeri moraju razumjeti stres unutar organizacije kao i njegov utjecaj na uc¢inak
zaposlenih, otkriti gdje stvarno postoji u organizaciji i pomoc¢i zaposlenima da ga kontroliraju.
Uzevsi sve navedeno u obzir, proces upravljanja stresom Sikavica (2011) dijeli u tri faze. U pr-
voj fazi upravljanja stresom glavni je cilj razumijevanje stresa i njegov utjecaj na u¢inak zapo-
slenih. Dakle, menadZer treba istraziti kakav je odnos izmedu stresa u organizaciji i koli¢ine
ucinka zaposlenika. Opéenito se moZze reci da stres u organizaciji moZze biti nizak, optimalan
i visok. U¢inak rada je nizak pri visokoj razini stresa, ali je slab i kada je razina stresa niska.
Naravno, visoka razina stresa je mnogo opasnija jer moZe preopteretiti i psihicki i fizicki slo-
miti pojedinca. UCinak rada je najveci pri optimalnoj razini stresa. Mala do umjerena razina
stresa moZe biti pozitivna jer stimulira kreativnost i povecava ukupni radni u¢inak. Druga
faza u upravljanju stresom je otkrivanje gdje on postoji u organizaciji. Najlaksi nacin je otkri-
vanjem glavnih stresora. Juras (2009) isti¢e da su najces¢i stresori:

- sadrZaj samog posla (jednoli¢nost i beznacajnost zadac¢a, manjak raznolikosti, neu-

godne i nezanimljive zadace)

- koli¢ina posla i tempo (premalo ili previSe posla, rad pod vremenskim ogranice-
njem)

- radno vrijeme (fiksno i nefleksibilno radno vrijeme, nepredvideno dulje ostajanje na
radnom mjestu zbog neobavljenog posla, loSe organiziran rad u smjenama)

- sudjelovanje i nadzor (premalo sudjelovanje u donoSenju odluka, manjak nadzora
nad radnim vremenom, tempom, metodama rada)

- nenapredovanje u karijeri, poloZaj i zarada (nesigurnost na poslu, manjak izgleda
za napredovanje, premala kvalificiranost za odredeni posao, nestru¢nost, nepostena
ocjena ucinjenoga, placanje po ucinku)

- uloga u drustvu (nejasna uloga, proturje¢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, neprihvadanje radnikovih problema i njihova
rjeSavanja, nepruzanje potpore radnicima u klju¢nim trenucima kada je to potrebno)

- organizacijska kultura (slaba komunikacija, lose rukovodenje, nejasno postavljeni
ciljevi i ustrojstvo posla)

- ravnoteZa posla i osobnog Zivota (proturjecne potrebe posla i kuée, manjak razumi-
jevanja kuénih problema na poslu i obrnuto).

Kada menadZer uspije precizno odrediti koji stresor najviSe utjeCe na zaposlenike,
tada je potrebno utvrditi je li on na optimalnoj (pozeljnoj) razini, ili je premalen ili prevelik.
TeZzak zadatak menadZera jest prepoznati one zaposlenike koji su pod velikim stresom.
NajceSce se to radi promatranjem nekih vidljivih simptoma: stalan umor, neraspoloZenje,
povecana agresivnost i sl. Individualni pristup stresu utjece na odnos izmedu potencijalnog
1 proZivljenog stresa. Kod ovog pristupa Robbins (2009) istice da su vaZni ¢imbenici per-
cepcija, radno iskustvo, drustvena podrska, fokus kontrole, samo efikasnost i neprijateljstvo.

Preporuke psihologa za u€inkovito upravljanje stresom na radnom mjestu su: (http:/
www.unizg.hr/fileadmin/rektorat/Studiji_studiranje/Podrska/Savjetovanje/Stres.pdf
pristupljeno 14. 05.2021.)
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- Ojacati svoje tijelo — spavati i jesti dovoljno i zdravo, baviti se sportom ili hobijem,
redovito uzimati predah. Zdravije osobe lakSe se nose sa stresom.

- PokuSajte organizirati svoje vrijeme tako da je dio dana namijenjen radu, a drugi
dio je namijenjen opustanju i uZivanju.

- Osvrnuti se na pozitivne stvari koje se dogadaju u Zivotu osobe ili one koje ¢e se tek
dogoditi.

- Razgovarati sa svojim bliznjima za koje osoba zna da e je saslusati i dati joj pot-
poru.

- Postavljati realisti¢ne ciljeve — ako osoba primijeti da ima previSe obaveza i ne stize
sve obaviti, trebala bi razmisliti o odustajanju od nekih od njih. Iako moZda osjeca
da ¢e time razocCarati druge, treba misliti na sebe, jer prevelik stres u Zivotu svakako
nije dobar.

- Pokusati predvidjeti dogadaje — rjeSavanje stvari u zadnji tren gotovo kod svih ljudi
dovodi do stresa, zbog toga bi bilo dobro kada bi se stvari odradivale na vrijeme.

Jedan od uspjeSnih nacina noSenja sa stresom na radnom mjestu, prema Baueru i
suradnicima (2012), jest iskoriStavanje stresnih situacija u svrhu poboljSanja zaposlenikova
rada. Neki ljudi jednostavno vole raditi pod stresom jer na taj nacin prevladavaju izazove
poput kratkog roka za izvrSenje obaveze. Takav stres kod njih stvara osjecaj za poslovnim
napretkom jer osjecaju da su postigli nesto kada stresna situacija prode, a posao bude obav-
ljen. Autori isti¢u da se stres na taj na¢in moZe pretvoriti u , korporativni atletizam* jer se
tako potencijalni neprijatelj u stvarnom Zivotu pretvara u izazovno radno mjesto. Drugi
nacin noSenja sa stresom na radnom mjestu jest dopuStanje zaposlenicima da sami izraze
vlastita o€ekivanja od svog radnog mjesta. Zaposlenici u tom slucaju to¢no znaju koja je
njihova uloga unutar organizacije i izbjegavaju se nepotrebni sukobi, a time i stres. S druge
strane je bitno i da menadZer jasno i precizno objasni koje su radne obveze svakog od za-
poslenika. Tako se zaposlenici ne mogu iznenaditi zbog nekog zadatka koji im je dodan u
zadnji Cas, ve¢ tocno znaju Sto mogu ocekivati. U ovu kategoriju spada i dodjeljivanje odre-
dene autonomije zaposlenicima. Zaposlenici se tako osjecaju vaznijima i imaju veci osjecaj
kontrole. Takoder, smatraju se odgovornijima te ¢e vjerojatno biti i produktivniji jer svoje
vjestine 1 kompetencije prilagodavaju zahtjevima svog radnog mjesta. Njihovo zadovoljstvo
raste, a sklonost stresnim situacijama se smanjuje. Stvaranje ugodne klime je svakako jedan
od klju¢nih nacina noSenja sa stresom na radnom mjestu. Zadovoljstvo zaposlenika moZe
se povecati ve¢om pla¢om, bonusima, nagradama, dobrim odnosima s kolegama, promo-
viranjem, veé¢im ugledom u organizaciji itd. Zaposlenici koji osjec¢aju da su prihvacéeni i
cijenjeni u organizaciji su u pravilu vi§e motivirani u svakodnevnom radu, a ugodna klima
u organizaciji omogucuje im i ugodnu suradnju s kolegama i nadredenima, smanjujuci tako
moguénost pojave stresnih situacija. Dakle, motivacijom zaposlenika i davanjem do znanja
zaposlenicima da ih se cijeni stvara se ugodna radna klima koja uvelike reducira stresne
situacije i dovodi do smanjenja stresa na radnom mjestu.

Zbog svih problema koje stres moZe uzrokovati, Greeshma i suradnici (2018) ukazuju
i na vaznost uloge menadzera ljudskih potencijala koji bi trebao komunicirati sa zaposleni-
cima koji su izloZeni stresu kako bi saznao razloge i izvore stresa te im pokuSao pomoc¢i da
zajednicki pronadu ucinkovita rjeSenja. Takoder isti¢u kako bi poduzece trebalo organizi-
rati redovite i periodi¢ne programe za rjeSavanje stresa svojih zaposlenika kao i dizajnirati
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radne obveze koje ¢e omoguditi zaposlenicima viSe odmora i bolje upravljanje vremenom.
Tran i suradnici (2020) proveli su istrazZivanje u kojem su zakljucili kako je stres jedna od
tjeskoba svakog zaposlenika na suvremenom radnom mjestu. Ako stres prijede odredenu
razinu, prouzro€it ¢e ozbiljne posljedice na tijelo, raspoloZenje i ponaSanje zaposlenika.
Njihovo istrazivanje takoder je pokazalo jaku povezanost izmedu napetosti na poslu i utje-
caja na zdravlje zaposlenika. Zakljucuju kako se stres ne moze u potpunosti izbjeci i kako
se moZe pojaviti bilo kada te da u situacijama kada zaposlenici stvaraju prevelik pritisak na
poslu postavljajuéi mnogo ciljeva iznad svojih moguénosti, stres moze dovesti do opasnih
uc¢inaka za njih same, ali i za organizaciju (posebno su istaknuli ulogu i vaznost menadZera
ljudskih potencijala u rjeSavanju stresa na radnom mjestu).

4. CILJEVI RADA I METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

U ovom radu postavljen je veéi broj ciljeva koji su se Zeljeli istraZiti provedenim istra-
zivanjem. Ciljevi rada su: (1) utvrditi koliko Cesto zaposlenici doZivljavaju stres na radnom
mjestu, (2) utvrditi koji je najces¢i razlog pojave stresa na radnom mjestu, (3) istraziti tra-
Ze li zaposlenici pomo¢ od nadredenog prilikom pojave stresa, (4) istraZiti koje aktivnosti
nadredeni poduzima s ciljem uklanjanja/prevencije stresa na radnom mjestu, (5) istraZiti
smatraju li zaposlenici da nadredeni poduzima dovoljno aktivnosti, (6) analizirati glavne
uzroke stresa kod zaposlenika i (7) utvrditi smatraju li zaposlenici da bi se na drugom rad-
nom mjestu, izvan ICT sektora suocavali s manje stresa na radnom mjestu. Nakon $to su
postavljeni ciljevi rada, definirane su i hipoteze istraZivanja:

H1: Zaposlenici ICT sektora Cesto se susrecu sa stresom na radnom mjestu.
H2: Poslodavci ne poduzimaju dovoljno aktivnosti s ciljem prevencije/suzbijanja stresa.

Anketno istraZivanje o upravljanju stresom na radnom mjestu na primjeru ICT sektora
u Republici Hrvatskoj provedeno je online na uzorku od 20 poduzeca i 170 ispitanika u
razdoblju od 26. travnja 2021. do 10. svibnja 2021. Anketni upitnik sastojao se od 22 pitanja,
od kojih je 21 pitanje bilo zatvorenog tipa, dok je jedno pitanje bilo otvorenog tipa. Pitanja u
anketnom upitniku podijeljena su u tri osnovne skupine na temelju kojih se kasnije izradila
i statisticka analiza. Prva skupina pitanja odnosila se na demografska obiljezja ispitanika.
U drugoj skupini pitanja pokusalo se utvrditi koliko su ¢esto zaposlenici ICT sektora pod
stresom i koje aktivnosti njihovi poslodavci poduzimaju s ciljem suzbijanja istog. [ za kraj, u
trecoj skupini pitanja istraZivale su se metode suzbijanja stresa. Prikupljeni podaci obradeni
su u programu Microsoft Excel. Obradom prikupljenih podataka dobiveni su rezultati istra-
Zivanja koji su prikazani u radu. Za prikaz rezultata istraZivanja koriStena je deskriptivna
statisticka analiza.
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5. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 170 ispitanika razli¢itih demografskih obiljez-
ja s podrucja Republike Hrvatske. Pregled strukture uzorka nalazi se u Tablici 1.

Tablica 1. Struktura uzorka

Demografske . Apsolutni broj

karaktgeristike Obiljezje I;spitanika ! Postotak

Spol Musko 76 55 %

Zensko 94 45 %

Dob Do 30 godina T4 43,5 %

Od 31 do 50 godina 80 47.1 %

Vise od 51 godinu 16 94 %

Obrazovanje Srednja Skola 31 27 %

Preddiplomski studij 45 18 %

Diplomski studij 94 55 %

Izvor: Rezultati istrazivanja (N = 170)

Prema rezultatima dobivenima u istraZivanju, moZe se zakljuciti da su se skoro svi
ispitanici barem jednom susreli sa stresom na radnom mjestu. Samo je njih 8 od ukupno 170
ispitanika ustanovilo da se nikada nisu susreli sa stresom. Taj podatak nimalo ne iznenaduje,
jer se zaposlenici na svakom radnom mjestu ponekad moraju naci u stresnoj situaciji. 162
ispitanika su izjavili da su se susreli sa stresom na radnom mjestu. Prema rezultatima, najviSe
se ispitanika susreée sa stresom svakodnevno (53 ispitanika), njih 49 se sa stresom susrece
nekoliko puta tjedno. 42 ispitanika se sa stresom susrecu nekoliko puta mjese¢no, a znatno
manji broj ispitanika (njih 18) se sa stresom susreée nekoliko puta godiSnje. IstraZivanjem se
takoder pokusSalo utvrditi koji su najéeséi razlozi pojave stresa na radnom mjestu (Grafikon 1.).

Grafikon 1. Najcesci razlozi pojave stresa
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Izvor: Rezultati istraZivanja (N = 170)
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Prema anketnom upitniku, od ispitanika koji su se izjasnili da su osjetili stres na
radnom mjestu trazilo se da iskazu koji je za njih najces¢i uzrok pojave stresa na radnom
mjestu. Prema rezultatima istrazivanja, preveliki zahtjevi nadredenih i lo§i meduljudski od-
nosi su najces¢i uzroci stresa, to smatra 46, odnosno 45 ispitanika. Zatim slijedi nedostatak
slobodnog vremena, $to smatra 31 ispitanik i losi radni uvjeti, $to potvrduje 20 odgovora
ispitanika. 21 ispitanik smatra da se kod njih najcescée javlja neki drugi stresor. Neki od
odgovora koji se spominju su:

- neprofesionalizam, lo$a organizacija i psihi¢ko iZivljavanje na zaposlenicima

- jednostavno je posao takavpreveliki zahtjevi korisnika

- klijenti

- vlastiti izbor da si na leda stavim previse zadataka

- sve navedeno.

Nadalje, istraZivanjem se htjelo utvrditi jesu li nadredeni svjesni da su njihovi zaposle-
nici pod stresom, ali i traZe li uopée zaposlenici pomo¢ od svojih nadredenih kada se nadu
u stresnoj situaciji. Veéina ispitanika kada su pod stresom se ne obrate svom nadredenom
za pomo¢. Njih 68, od ukupno 162 ispitanika koja su se susrela sa stresom traze pomo¢ od
nadredenog. Ako se gleda postotak, 42 % ispitanika traze pomo¢, odnosno 58 % ispitanika
ne trazi nikakvu pomo¢ kada su pod stresom. Vecina ispitanika smatra da su nadredeni
svjesni pod kolikim su stresom njihovi zaposlenici. Naravno, u sluc¢ajevima u kojima se
zaposlenik obrati svom nadredenom i od njega traZi pomo¢, nadredeni je toga i svjestan.
Medutim, postoje i ispitanici koji ne traze pomo¢ od nadredenog, a smatraju da je on sva-
kako toga svjestan. Ispitanici su takoder otkrili koje aktivnosti njihovi nadredeni najceSce
koriste s ciljem prevencije, odnosno suzbijanja stresa (Grafikon 2.).

Grafikon 2. Aktivnosti za prevenciju/smanjenje stresa

120
100
80
60 48
40
20

99

11

Aktivnosti koje poduzima nadredeni s ciljem prevencije/suzbijanja stresa

1 Organiziranje edukacija o stresu 14 Odredivanje realisti¢nih ciljeva
i Razgovor sa zaposlenicima i Nista

1 Ostalo

Izvor: Rezultati istrazivanja (N = 170)

Prema istraZivanju, najpopularnija aktivnost koju provode nadredeni s ciljem preven-
cije/suzbijanja stresa jest razgovor sa zaposlenicima. Cak 99 ispitanika je navelo to kao
jednu od metoda kojom se sluze njihovi nadredeni. Na taj se nacin neki stresori mogu i u
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potpunosti ukloniti. 48 ispitanika smatra da njihov nadredeni postavlja realisticne ciljeve,
Sto suzbija njihov stres. Medutim, ¢ak 35 ispitanika smatra da njihov nadredeni ne poduzi-
ma nikakve aktivnosti po pitanju suzbijanja stresa. Dugoro¢no gledano, to za organizaciju
nije nimalo dobro. Ostale aktivnosti koje su se spomenule u istrazivanju su:

- organiziranje edukacija o stresu

- team building

- godi$nji odmor

- bonusi

- motiviranje i poticaj.

Prema istrazivanju, ¢ak 64 % ispitanika smatra da aktivnosti koje poduzimaju njihovi
nadredeni nisu dovoljne i da bi trebali poduzeti dodatne aktivnosti. S obzirom na to da je samo
35 ispitanika izjavilo kako njihov nadredeni ne poduzima nikakve aktivnosti, broj od 108 is-
pitanika koji smatraju da bi njihov nadredeni trebao poduzeti i dodatne aktivnosti je prevelik.
S obzirom na to da je istraZivanje pokazalo da vecina zaposlenika smatra da aktivnosti koje
poduzimaju njihovi nadredeni, s ciljem suzbijanja stresa, nisu dovoljne i da trebaju Ciniti vise,
jedno anketno pitanje odnosilo se na misljenje samih zaposlenika o tim aktivnostima. Oni su
trebali objasniti koje aktivnosti smatraju da bi pomogle u suzbijanju stresa na radnom mjestu.
Najvise odgovora dobilo je ,,postizanje realisticnih ciljeva®, $to i ne iznenaduje s obzirom na
broj ispitanika koji smatraju da njihov nadredeni ni ne zna da su pod stresom. Razgovor sa
zaposlenicima je druga aktivnost koja je prikupila priblizan broj odgovora, a za koju ispitanici
smatraju da bi je nadredeni trebali viSe primjenjivati. Pod ostalim aktivnostima koje su ispitani-
ci sami predlozili spadaju nagrade, bolja radna organizacija, sistematski pregledi za zaposleni-
ke, viSe dana godiSnjeg odmora. IstraZivanjem se pokuSalo pokazati je li radna sredina jedan od
uzroka stresa na radnom mjestu.Od ukupnog broja ispitanika, njih 109 smatra da njihova radna
sredina odgovara zahtjevima radnog mjesta, $to iznosi 64 %. Njih 45 smatra da su potrebne
odredene promjene, a njih tek 16 smatra da radna sredina ne odgovara njihovim potrebama. Iz
ovog se istraZzivanja moZe zakljuciti da radna sredina nije glavni stresor kod ispitanika.

Kod pitanja otvorenog tipa od ispitanika koji smatraju da su potrebne neke promjene
u njihovoj radnoj sredini traZzilo se da svojevoljno kazu koje bi to promjene bile. Najces¢i
odgovori prikazani su na Slici 2.

Slika 2. Prikaz potrebnih promjena u radnoj sredini
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Izvor: Rezultati istraZivanja (N = 170)
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Jedna bitna stvar koja se htjela utvrditi istrazivanjem bila je prihvacaju li poslodavci
savjete zaposlenika prilikom pojave stresa. IstraZivanje je pokazalo da poslodavci samo u
rijetkim slucajevima uopce ne sluSaju svoje zaposlenike i ne uvaZavaju njihovo misljenje
prilikom pojave stresa. Medutim, 26 ispitanika smatra da djelatnici uopée ne daju sugestije
kako sprijecCiti/smanjiti stres na radnom mjestu. Ni to nije dobar nacin suoCavanja sa stre-
som jer oni najbolje znaju koji je glavni uzro¢nik stresa. 134 ispitanika (79 %) smatra da
njihov poslodavac barem djelomi¢no, ako ne u potpunosti, prihvaca njihove sugestije, $to
je jako dobar znak. Prema istrazivanju, to¢no polovica ispitanika smatra da im poslodavac
pruza moguénost usavrSavanja kad god je to moguce. 50 ispitanika smatra da im se prilika
pruzi samo ako je sami zatraze, a njih 35 smatra da nemaju moguénost napretka. Takav
stav smanjuje motiviranost zaposlenika i njihovu produktivnost. Zaposlenici nemaju po-
trebu previsSe se posvecivati poslu jer smatraju da njihov trud i izloZenost stresu nece biti
nagraden. U posljednjem dijelu istrazivanja pokuSalo se raznim pitanjima utvrditi koji je
glavni uzro¢nik nastanka stresa kod ispitanika. Ispitanicima su postavljana pitanja bave li
se redovno fizickom aktivnosti, imaju li dovoljno slobodnog vremena, smatraju li da bi na
drugom radnom mjestu bili pod manjim stresom i bi li to radno mjesto i dalje bilo unutar
ICT sektora, imaju li strah od gubitka posla i sudjeluju li u edukacijama o suzbijanju stresa.
Rezultati istrazivanja predstavljeni su u Grafikonu 3.

Grafikon 3. Prikaz najcescih stresora

Da ~ Ne ® Ne razmisljam o tome

66 o e
117 139
35
84
104
91
73
53
32 31
Redovna fizicka ~ Dovoljno Manji stresna ~ Novo radno  Strah od gubitka Sudjelovanje na
aktivnosti slobodnog  drugom radnom mjesto unutar posla edukacijama
vremena mjestu ICT sektora

Izvor: Rezultati istrazivanja (N = 170)

Dokazano je kako redovito bavljenje fizickom aktivnosti pomaze u otklanjanju/sma-
njenju stresa kod pojedinca. 61 % ispitanika, tj. njih 104 to i ¢ini, medutim, ¢ak je 66 ispi-
tanika priznalo da to ne rade. To moZe biti povezano s tim §to se ve¢ina poslova u ICT sek-
toru obavlja u uredu, a ljudi tijekom svog radnog vremena sjede. Nakon zavr§enog radnog
vremena bi se trebali potruditi ,,izbaciti* stres iz sebe, a fizicka aktivnost je izvrstan nacin
na koji to napraviti.
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Cak 117 od ukupno 170 ispitanika smatra da nema dovoljno slobodnog vremena. U
ovom istraZivanju, to se pokazalo kao najveci stresor s kojim se susrecu zaposlenici. Manjak
slobodnog vremena moze dovesti do nezadovoljstva zaposlenika koji ¢e ih uciniti manje
produktivnima. Skraéivanje radnog vremena npr. s pet na tri dana moZe imati viSe koristi
za poslodavca nego Stete. lako ¢e raditi manje, zaposlenici ¢e biti zadovoljniji, a time ée i
njihova produktivnost porasti. Ovakve strategije se pocinju sve viSe primjenjivati u praksi.
Misljenja oko toga bi li ispitanici na drugom radnom mjestu bili pod manjim stresom su
podijeljena. 46 % ispitanika smatra da bi bili pod manjim stresom, dok 54 % njih smatra da
ne bi. Razlog ovakvog podijeljenog misljenja se vjerojatno krije u samim stresorima. Ako
je glavni stresor nekom zaposleniku loSa atmosfera na radnom mjestu, on vjerojatno smatra
da bi mu na nekom drugom radnom mjestu bilo bolje. Isto tako, ako za zaposlenika najveci
stresor predstavlja nedostatak slobodnog vremena zbog posla (iako ne radi prekovremeno)
on vjerojatno ne misli da bi mu na nekom drugom radnom mjestu bilo bolje. 68 % ispitani-
ka smatra da bi drugo radno mjesto koje bi im stvaralo manji stres i dalje bilo unutar ICT
sektora. To bi znacilo da ICT sektor kao i svaki drugi ima svoja manje ili viSe stresna radna
mjesta. Stresori na svaku osobu ne utjetu isto, a toga su svjesni i sami ispitanici. Cak 82
% ispitanika nema strah od gubitka posla ili uopée ne razmislja o tome, a vise od polovice
ispitanika se ne boji da ¢e ostati bez posla. Stoga strah od gubitka posla ne moZemo svr-
stati medu glavne stresore ovog sektora, pogotovo jer je ovaj sektor trenutno brzo rastuci u
cijelom svijetu. Samo je 31 ispitanik sudjelovao na edukaciji o upravljanju stresom. S obzi-
rom na to da je stres Cesta pojava na radnom mjestu, ovakve bi se edukacije trebale cesce
odrzavati. Poslodavci bi za svoje djelatnike redovno trebali organizirati edukacije/radionice
koje ¢e im u tome pomoci. Uzimajuci u obzir da 82 % ispitanika nikada nije sudjelovalo na
necemu slicnom, to bi mogao biti dobar nacin na koji poslodavci pokuSavaju pomoci svojim
zaposlenicima da se nose sa stresom. Posljednjim pitanjem u anketnom istrazivanju htje-
lo se utvrditi koje aktivnosti ispitanici svjesno prakticiraju s ciljem sprjecavanja nastanka
stresa. Tri najpopularnija odgovora koja ispitanici najcesce prakticiraju kako bi se §to bolje
nosili sa stresom su odmor uz prijatelje i obitelj, nerazmiSljanje o poslu nakon zavrSetka
radnog vremena te bavljenje hobijima u slobodno vrijeme. Sve su to aktivnosti koje se naj-
¢eS¢e spominju u literaturi kao uspjes$ni nacini noSenja sa stresom pa je dobar pokazatelj
da su i ispitanici toga svjesni. 76 ispitanika koristi i redovnu tjelovjezbu kao nacin nosenja
sa stresom, ali samo 38 ispitanika trazi pomo¢ kada im je potrebna. TraZenje pomoci nije
uvijek lako, ali ako na taj na¢in pojedinac moZe olakSati sebi svakodnevicu, trebalo bi to i
pokusati.

6. DISKUSIJA REZULTATA ISTRAZIVANJA

Na temelju podataka dobivenih uz pomo¢ anketnog istrazivanja, vidljivo je kako su se
gotovi svi ispitanici bar jednom susreli sa stresom na radnom mjestu. Taj podatak uopce ne
iznenaduje s obzirom na to da svaki posao ponekad moZe biti stresan. Medutim, zabrinjava
¢injenica da viSe od polovice ispitanika ne trazi pomo¢ od nadredenog kada su pod stresom
te da gotovo polovica njih smatra da njihov nadredeni uopce nije svjestan situacije. Veéina
poslodavaca ipak pokuSava napraviti neke korake po pitanju suzbijanja stresa, bilo da je to
razgovor sa zaposlenicima ili neSto drugo, ali ispitanici ipak smatraju da to nije dovoljno.
Prema istraZivanju, poslodavci u pravilu barem djelomic¢no prihvaéaju sugestije zaposle-
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nika. Kao glavni stresor, medu ponudenima, pokazao se nedostatak slobodnog vremena.
Manjak slobodnog vremena moZe dovesti do nezadovoljstva zaposlenika koji ¢e ih uciniti
manje produktivnima, stoga bi poslodavci trebali razmisliti o reorganizaciji posla. U sva-
kom slucaju, ispitanici uglavnom ne smatraju da je uzrok stresa sektor u kojem se nalazi
njihovo radno mjesto, jer smatraju da bi i na drugom radnom mjestu isto bili pod stresom
ili ako bi bili pod manjim stresom, i dalje bi to radno mjesto bilo unutar ICT sektora. Edu-
kacije o upravljanju stresom su jedan veliki potencijal koji bi organizacije trebale iskoristiti
za informiranje svojih zaposlenika s obzirom na to da ih trenutno ne prakticiraju dovoljno.
Tri najpopularnija odgovora koja ispitanici najée$¢e prakticiraju kako bi se Sto bolje nosili
sa stresom su odmor uz prijatelje i obitelj, nerazmisljanje o poslu nakon zavrSetka radnog
vremena te bavljenje hobijima u slobodno vrijeme. Sve su to aktivnosti koje se najceSce
spominju u literaturi kao uspje$ni nacini noSenja sa stresom pa je dobar pokazatelj da su i
ispitanici toga svjesni. Prema prvoj hipotezi koja se odnosi na to da se zaposlenici u ICT
sektoru Cesto susrecu sa stresom na radnom mjestu, moZze se zakljuditi da se 89 % ispitanika
susrece sa stresom na radnom mjestu barem nekoliko puta mjesecno. Prema rezultatima,
najviSe ispitanika se susrece sa stresom svakodnevno (53 ispitanika), njih 49 se sa stresom
susreée nekoliko puta tjedno. 42 ispitanika se sa stresom susrec¢u nekoliko puta mjesecno, a
znatno manji broj ispitanika (njih 18) se sa stresom susreée nekoliko puta godiSnje. Stoga se
moze reci da se zaposlenici unutar ICT sektora u RH Cesto susrecu sa stresom na radnom
mjestu. Po navedenom se moze utvrditi da je prva hipoteza potvrdena te da je natpolovi¢na
vedina ispitanog uzorka potvrdila ispravnost postavljene hipoteze. Sukladno rezultatima
istrazivanja, 64 % ispitanika smatra da aktivnosti koje provode poslodavci s ciljem preven-
cije/suzbijanja stresa nije dovoljno. S obzirom na to da je samo 35 ispitanika izjavilo kako
njihov nadredeni ne poduzima nikakve aktivnosti, broj od 108 ispitanika koji smatraju da
bi njihov nadredeni trebao poduzeti i dodatne aktivnosti je prevelik. Iz svega navedenoga
moze se zakljuciti kako je druga hipoteza takoder potvrdena.

7. ZAKLJUCAK

Stres na radnom mjestu postao je jedan od glavnih problema u poslovanju suvremenih
organizacija, te je rezultat djelovanja brojnih faktora koji za posljedicu imaju pojavu Stetnih
fizi¢kih, psiholoskih i bihevioralnih reakcija zaposlenika. Utjecaj stresa na zaposlenika je
u nekim situacijama lako uocljiv, medutim postoje i situacije kada je potrebno detaljnije
prouciti koji je to to¢no uzrok nastanka stresa i kako ga najefikasnije ukloniti. ICT sektor
smatra se jednim od najbrZe rastucih sektora, a svakodnevni zadaci zaposlenih u istom su
sve kompleksniji. Upravo su se ti zaposlenici nasli u fokusu ovog istrazivanja. Svrha ovog
istrazivanja bila je utvrditi jesu li radna mjesta unutar ICT sektora stresna te ako jesu, kako
njihovi nadredeni upravljaju tim problemom. Na temelju prikupljenih i obradenih podataka
dobivenih provedenim anketnim istraZivanjem, vidljivo je da su se gotovi svi ispitanici bar
jednom susreli sa stresom na radnom mjestu. Rezultati su pokazali kako je preko 90 % za-
poslenika bilo pod stresom na radnom mjestu, a njih preko 50 % je pod stresom i nekoliko
puta tjedno. Preko 60 % ispitanika smatra da je njihov nadredeni svjestan pod kolikim su
stresom. Medutim, veéina ispitanika smatra da njihov menadZer ne upravlja stresom na
najbolji nacin i da menadZer moze provoditi razne aktivnosti s ciljem smanjenja stresa na
radnom mjestu. Kao glavni stresor medu ponudenima pokazao se nedostatak slobodnog
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vremena. Manjak slobodnog vremena moze dovesti do nezadovoljstva zaposlenika koji ¢e
ih uciniti manje produktivnima, stoga bi poslodavci trebali razmisliti o reorganizaciji posla.
U svakom slucaju, ispitanici uglavnom ne smatraju da je uzrok stresa sektor u kojem su
zaposleni jer smatraju da bi i na drugom radnom mjestu isto bili pod stresom ili ako bi bili
pod manjim stresom, i dalje bi to radno mjesto bilo unutar ICT sektora. Provedeno anketno
istrazivanje ima i odredena ogranicenja, prvenstveno s obzirom na pristup istraZivanju ute-
meljenom na analizi zaposlenika u samo jednom sektoru, medutim s tim pristupom otvara
se i podrucje za buduca istrazivanja, ukljuujuci zaposlenike drugih sektora u poduzeéima
u Republici Hrvatskoj, i Sire u regiji ili ostalim clanicama EU-a, te mogucénosti za pro-
vodenje komparativne analize i donoSenje prijedloga za preveniranje i aktivno rjeSavanje
stresnih situacija na radnom mjestu. Takoder je za neka bududa istraZivanja vazno ista-
knuti kako i okruZenje, kao i razlicite organizacijske jedinice unutar istog poduze¢a mogu
ukazivati na razlicitu razinu stresa na radnom mjestu, kao §to je za ocekivati, i prisutnost
razliCite razine stresa u javnim u odnosu na privatna poduzeca. Ovaj rad ima znanstveni i
aplikativni doprinos. Naime, podrucje istraZivanja je bilo fokusirano na ICT sektor, a pre-
gledom dosadasnjih provedenih istraZivanja na ovu temu u ovom sektoru, uo¢ava se manjak
dostupnih istrazivanja, ¢ime se znaCajno doprinosi razmatranju ove tematike i u dosada
neistrazenim sektorima. Sto se ti¢e aplikativnih doprinosa, oni su prvenstveno usmjereni
na isticanje najvaznijih stresora, kao i nacina kako upravljati stresom na radnom mjestu. Iz
svega navedenog proizlazi kako se u eri globalizacije poduzeca, radno okruzenje odnosno
organizacijska kultura stalno mijenjaju, kao Sto se mijenjaju i uzroci stresa na poslu. Sto-
ga postoji potreba za neprestanim promatranjem poduzeca i radnog okruZenja kako bi se
na vrijeme preveniralo ili upravljalo stresom te izbjeglo brojne individualne (prvenstveno
zdravstvene), ali i organizacijske rizike.
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