UPRAVLJANJE STRESOM U PODUZECU

Mikulié, Lana

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2022

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: Josip Juraj
Strossmayer University of Osijek, Faculty of Economics in Osijek / Sveuciliste Josipa Jurja
Strossmayera u Osijeku, Ekonomski fakultet u Osijeku

Permanent link / Trajna poveznica: https://urm.nsk.hr/urn:nbn:hr:145:598398

Rights / Prava: In copyright/Zasticeno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-05-18

Repository / Repozitorij:

I I I E I o S EFOS REPOSITORY - Repository of the Faculty of

Economics in Osijek

aodar

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLII

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:145:598398
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.efos.hr
https://repozitorij.efos.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/efos:5211
https://repozitorij.unios.hr/islandora/object/efos:5211
https://dabar.srce.hr/islandora/object/efos:5211

Sveuciliste Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku
Ekonomski fakultet u Osijeku

Preddiplomski sveucili$ni studij — smjer MenadZzment

Lana Mikuli¢

UPRAVLJANJE STRESOM U PODUZECU

Zavrsni rad

Osijek, 2022.



Sveuciliste Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku
Ekonomski fakultet u Osijeku

Preddiplomski sveucili$ni studij — smjer MenadZzment

Lana Mikuli¢

UPRAVLJANJE STRESOM U PODUZECU

Zavrsni rad

Kolegij: MenadZment ljudskih resursa
JMBAG: 0010229299

e-mail: Imikulic@efos.hr

Mentor: Prof.dr.sc. Zeljko PoZega

Osijek, 2022.


mailto:lmikulic@efos.hr

Josip Juraj Strossmayer University of Osijek
Faculty of Economics in Osijek

Undergraduate study — Management

Lana Mikuli¢

STRESS MANAGEMENT IN THE ORGANIZATION

Final paper

Osijek, 2022.



IZJAVA

O AKADEMSKOJ CESTITOSTI, PRAVU PRIJENOSA
INTELEKTUALNOG VLASNISTVA, SUGLASNOSTI ZA OBJAVU U
INSTITUCIJSKIM REPOZITORIJIMA 1ISTOVJETNOSTI
DIGITALNE I TISKANE VERZIJE RADA

1. Kojom izjavljujem i svojim potpisom potvrdujem da je _zavrdni

rad iskljudivo rezultat osobnoga rada koji se temelji na mojim istraZivanjima i oslanja se
na objavljenu literaturu. Potvrdujem postivanje nepovredivosti autorstva te toéno citiranje

radova drugih autora i referiranje na njih.

2. Kojom izjavljujem da je Ekonomski fakultet u Osijeku, bez naknade u vremenskl
i teritorijalno neograniCenom opsegu, nositelj svih prava intelektualnoga vlasnidtva u
odnosu na navedeni rad pod licencom Creative Commons Imenovanje — Nekomercijalno

— Dijeli pod istim uvjetima 3.0 Hrvatska. [ i
3. Kojom izjavljujem da sam suglasna da se trajno pohrani i objavi moj rad u

institucijskom digitalnom repozitoriju Ekonomskoga fakulteta u Osijeku, repozitoriju
SveucdiliSta Josipa Jurja Strossmayera u Osijeku te javno dostupnom repozitoriju
Nacionalne i sveudiliSne knjiZnice u Zagrebu (u skladu s odredbama Zakona o
znanstvenoj djelatnosti i visokom obrazovanju, NN br. 123/03, 198/03, 105/04, 174/04,

02/07, 46/07, 45/09, 63/11, 94/13, 139/13, 101/14, 60/15).

4. izjavijujem da sam autorica predanog rada i da je sadrZaj predane elektronicke
datoteke u potpunosti istovjetan sa dovr¥enom tiskanom verzijom rada predanom u svrhu

obrane istog.

Ime i prezime studentice: Lana Mikulié

JMBAG: 0010229299

OIB: 39272500191

e-mail za kontakt: lana.mikulic3 1 1 @gmail.com

Naziv studija: preddiplomski sveudili3ni studij — smjer MenadZment

Naslov rada: Upravljanje stresom u poduzeéu

Mentor rada: Prof.dr.sc. Zeljko PoZega

U Osijeku, 2022, godine

Potpis "\4{




Upravljanje stresom u poduzecu

SAZETAK

Kroz rad obradena je tema upravljanja stresom u danasnjem nacinu zivota i poslovanja. Pojam
stresa definira se kao utjecaj na fizi¢ko i psiholosko zdravlje koje ukljucuje mentalno, fizicko i
emocionalno naprezanje. U danasnjem uZzurbanom nacinu zivota, kako privatnom tako I
poslovnom, dolazi do pojave sve veée koli¢ine stresa medu ljudima. Stres se pojavljuje kada
zahtjevi premasuju sposobnost suocavanja pojedinca i time poremete njegovu psiholosku
ravnotezu. Prisutnost stresa najocitija je na radnom mjestu kada zaposlenik situaciju vidi kao
preveliko opterecenje s kojim se ne moze nositi. Na taj nacin prijeti svojoj dobrobiti. Kada se
govori o stresu u poduzeéu, odnsno na radnom mijestu stres kao takav nema negativan utjecaj
samo na pojedinca nego i na cjelokupno radno okruZenje. Stres vezan uz posao izaziva
prekomjernu zabrinutost jer ima znacajne ekonomske implikacije za organizaciju. Zbog toga je
jako vazno da svi koji rukovode nekakvom organizacijom znaju Sto i kako utjeCe na stvaranje
stresa medu zaposlenicima, kako upravljati takvim situacijama ili ¢lanovima organizacije i na
koji na¢in uopée izbjegavati stresne situacije. Cak i ako je neka vrsta stres normalni dio Zivota,
njegova zastupljenost u velikim koli¢inama moze utjecati na produktivnost, zdravlje i emocije.

Stoga, vazno je znati pravilno upravljati stresom kako bi se njegova razina drzala pod kontrolom.

Kljuéne rije¢i: stres, upravljanje, posao



Stress Management in the Organization

ABSTRACT

The paper deals with the topic of stress management in today's way of life and business. The
term stress is defined as an impact on physical and psychological health that includes mental,
physical and emotional strain. In today's busy lifestyle, both private and business, there is an
increasing amount of stress among people. Stress appears when the demands exceed the
individual's ability to cope and thereby disrupt his psychological balance. The presence of stress
is most evident in the workplace when the employee sees the situation as too much of a burden
that he cannot cope with. In this way, he threatens his well-being. When we talk about stress in
the classroom, that is, in the workplace, stress as such does not only have a negative impact on
the individual, but also on the entire work environment. Work-related stress is of excessive
concern because it has significant economic implications for the organization. That is why it is
very important that everyone who manages an organization knows what and how it affects the
creation of stress among employees, how to manage such situations or members of the
organization and how to avoid stressful situations in general. Even if some kind of stress is a
normal part of life, its presence in large quantities can affect productivity, health and emotions.
Therefore, it is important to know how to properly manage stress in order to keep its level under

control.

Keywords: stress, management, work
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1. UvOD

U ovom radu obraditi ¢e se tematika vezana uz stres u organizaciji te utjecaj stresa na
ucinkovitost organizacije i zaposlenika. Stres se definira u smislu utjecaja na fizicko 1 psiholosko
zdravlje koji uklju¢uje mentalno, fizicko i emocionalno naprezanje. Stres se dogada kada
potraznja premasi sposobnost suo¢avanja pojedinca i poremeti njegovu psiholosku ravnotezu.
Stres se dogada na radnom mjestu kada zaposlenik situaciju shvati previse napornom za

rukovanje i stoga prijeti svojoj dobrobiti.

Danas, u vrijeme ekonomske krize, ve¢ina menadzera ili poduzetnika mora se nositi s mnostvom
novih izazova na poslu koji se lako mogu pretvoriti u stresne faktore. Stres vezan uz posao
izaziva sve vecu zabrinutost jer ima znaGajne ekonomske implikacije za organizaciju. Cak i ako
je neki stres normalan dio Zivota, prekomjerni stres moZze utjecati na neciju produktivnost,
zdravlje i emocije te se mora drzati pod kontrolom. Kada ljudi izgube samopouzdanje, odbijaju
preuzeti odgovornost, brzo gube kontrolu nad svojim emocijama, nezadovoljni su svojim

poslom, njihov u¢inak bit ¢e vrlo nizak i organizacija ¢e biti u opasnosti.

Srec¢om, vec¢ina menadzera i poduzetnika zna koji su glavni simptomi stresa i imaju potrebno
Znanje za njegovo upravljanje i smanjenje prije nego Sto moZe utjecati na svakodnevni rad
zaposlenika. Stres moze utjecati 1 na dobrobit organizacije 1 na osobno ponasanje nadredenih ili
zaposlenika, stoga sposobnost upravljanja njime moze napraviti razliku izmedu uspjeha ili

neuspjeha posla.

Proces kontrole i uklanjanja stresa predstavlja izazov za svako poduzece. Prilikom same pojave
stresa medu zaposlenicima poduzece mora imati razvijenu strategiju za borbu protiv stresa koji
moze uzrokovati nesklad medu zaposlenicima Sto se moze odraziti na rezultat poslovanja

poduzeca.



2. STRES NA RADNOM MJESTU

2.1.

Pojam stresa u organizaciji

Organizacijski stres moze se definirati kao emocionalni, kognitivni, bihevioralni i fizioloski

odgovor na agresivne i Stetne aspekte rada, radnog okruzenja i organizacijske klime. To je stanje

koje karakterizira osjecaj bespomoénosti u rje$avanju zadataka.’

Drugim rije¢ima, stres na poslu je reakcija ljudi kada se moraju suociti s nekim zahtjevima ili

posebnim zadacima koji su izvan njihovih sposobnosti ili znanja.

Glavnim vrstama organizacijskog stresa mozemo smatrati sljedece:

Korisni stres (Eustress) predstavlja pozitivnu vrstu stresa i pomaze ljudima da pripreme
svoj um i tijelo za sve §to ¢e se dogoditi u buduénosti. Ovaj oblik stresa moze razviti
neciju energiju, kreativnost ili natjecateljski duh i mozZe ponuditi snagu za postizanje
uc¢inka. Uznemirenost se javlja kada ne$to utjece na neciju rutinu u kratkom vremenskom
razdoblju. Ima negativan utjecaj na ljude i sadrzi sljedeée kategorije stresa: akutni stres i
kroni¢ni stres.

Akutni stres nastaje kada promjena transformira jedan od uobicajenih poslova koje osoba
radi. Tako se ¢ini da se radi o intenzivnoj vrsti stresa, vrlo brzo prolazi. Simptomi tog
kralja stresa su: glavobolja, hipertenzija, ubrzani rad srca 1 Zelu€ani problemi.

Kronicni stres je najteza vrsta stresa 1 moze biti vrlo Stetan za zdravlje ljudi. Pojavljuje se
kada nesto promijeni rutinu na dulje vrijeme, od tjedana do godina. Ova vrsta stresa se

javlja kada se suocite s nekoliko poslovnih ili osobnih neuspjeha.

Postoji mnostvo organizacijskih izvora stresa kao $to su:?

Zahtjevi zadatka ili uloge: to su ¢imbenici povezani s ulogom osobe na poslu, ukljuc¢ujuci
dizajn radnog mjesta ili radnih uvjeta osobe. Stresan zahtjev za zadatkom mogao bi biti

detaljna, tjedna prezentacija visSem timu tvrtke. Stresni zahtjev za ulogom moze biti kada

! Pti¢ar, M. (2016) Upravljanje stresom i psihosocijalnim rizicima na radnom mjestu - planirane aktivnosti,
Oeconomicus - znanstveni ¢asopis, Zagreb, str. 9-21

2 Greenberg, J.S. (1993) Comprehensive Stress Management (4th Eds.). Dubuque, IA: William C. Brown
Publishers, str. 20



2.2.

se od osobe ocekuje da postigne vise u odredenom vremenskom razdoblju nego Sto je
moguce.

Meduljudski zahtjevi: to su stresori koje stvaraju suradnici. Mozda zaposlenik dozivljava
stalni sukob sa kolegom s kojim se oCekuje da ¢e blisko suradivati. Ili mozda zaposlenici
osjecaju nedostatak drustvene podrske u svojim ulogama.

Organizacijska struktura: odnosi se na razinu diferencijacije unutar organizacije, stupanj
pravila i propisa i mjesto na kojem se donose odluke. Ako zaposlenici ne mogu
sudjelovati u odlukama koje se na njih odnose, mogu dozivjeti stres.

Organizacijsko vodstvo: ovo se odnosi na stil vodenja organizacije, posebno na stil
upravljanja njezinih visih rukovoditelja. Vode mogu stvoriti okruZenje napetosti, straha i
tjeskobe te mogu vrsiti nerealni pritisak i kontrolu. Ako se zaposlenici boje da ¢e dobiti
otkaz jer ne ispunjavaju standarde vodstva, to definitivno moze biti izvor stresa.

Zivotna faza organizacije: organizacija prolazi kroz ciklus faza (radanje, rast, zrelost,
pad). Za zaposlenike, radanje i propadanje organizacije mogu biti posebno stresni, buduéi
da su te faze obi¢no ispunjene velikim optereCenjem 1 razinom neizvjesnosti o

buduénosti.

Uzroci stresa

Nakon analize uzroka organizacijskog stres razlikuju se oni koji djeluju isklju¢ivo na

poduzetnike ili menadzere.

Ti uzroci mogu biti sljedeéi:

raznolikost 1 slozenost zadataka;

visoke odgovornosti koje zahtijevaju rukovodec¢a mjesta;

briga za budu¢nost organizacije;

svjesni potencijalnih uc¢inaka lose izradene odluke;

neprikladan stil upravljanja; - pretjerana centralizacija vlasti; - postojanje slabo stru¢no
osposobljenih podredenih; - produljenje programa rada zbog pojave nekih posebnih

situacija.

3 Pti¢ar, M. (2016) Upravljanje stresom i psihosocijalnim rizicima na radnom mjestu - planirane aktivnosti,
Oeconomicus - znanstveni ¢asopis, Zagreb, str. 9-21



Stres na poslu rastu¢i je problem diljem svijeta koji utjeCe ne samo na zdravlje i dobrobit
zaposlenika, ve¢ 1 na produktivnost organizacija. Stres na poslu nastaje kada radni zahtjevi
raznih vrsta i kombinacija premasuju kapacitet i sposobnost osobe da se nosi S pritiskom. Stres

na poslu druga je najces¢a kompenzirana pojava (bolest) u Europskoj uniji.

Stres na poslu moze biti uzrokovan raznim dogadajima. Na primjer, osoba bi se mogla osjecati
pod pritiskom ako su zahtjevi njenog posla (kao Sto su sati ili odgovornosti) veci nego §to moze
udobno podnijeti. Drugi izvori stresa na poslu ukljuuju sukobe sa suradnicima ili Sefovima,

stalne promjene i prijetnje sigurnosti posla, kao §to je potencijalni visak.

Svi sljede¢i problemi identificirani su kao potencijalni stresori na radnim mjestima. Pristup
upravljanja rizicima utvrdit ¢e koji stresori postoje na radnom mjestu i $to ih uzrokuje. Oni

ukljucuju:*

- Organizacijska kultura

- LoSe prakse upravljanja
- Sadrzaj i zahtjevi posla
- Fizicko radno okruzenje
- Odnosi na poslu

- Upravljanje promjenama
- Nedostatak podrske

- Sukob uloga

- Trauma.

Neki od ¢imbenika koji obi¢no uzrokuju stres na poslu ukljucuju:®

- Dugi sati rada

- Teska opterecenja na poslu

- Promjene unutar organizacije
- Tijesni rokovi

- Promjene duznosti

4 Camdzija, E., Camdzija K. (2020) Upravljanje stresom kod menadZmenta i zaposlenika, Znanstveni rad, Zagreb,
str. 8-18

® Pti¢ar, M. (2016) Upravljanje stresom i psihosocijalnim rizicima na radnom mjestu - planirane aktivnosti,
Oeconomicus - znanstveni ¢asopis, Zagreb, str. 9-21



- Nesigurnost posla

- Nedostatak autonomije

- Dosadan posao

- Nedovoljne vjestine za posao

- Prekomjerni nadzor

- Neadekvatno radno okruzenje

- Nedostatak odgovarajucih resursa
- Nedostatak opreme

- Nekoliko promotivnih prilika

- Uznemiravanje

- Diskriminacija

- Losi odnosi s kolegama ili Sefovima

- Krizni incidenti, kao $to je oruzani napad ili smrt na radnom mjestu.

2.3. Posljedice stresa

Prema rijeCima stru¢njaka, stres je nalet energije koji 0sobi savjetuje §to uciniti. U malim
dozama stres ima brojne prednosti. Na primjer, pritisak moze pomo¢i pri suoavanju Sa
svakodnevnim izazovima i motivira u postizanju vlastitih ciljeva. Stres pomaze kod uc¢inkovitijeg

izvrSavanja zadataka. Moze ¢ak i pojacati memoriju.

Stres je takoder vitalni sustav upozorenja koji proizvodi borbu ili bijeg. Kad mozak primijeti
neku tezinu, tijelo pocinje preplavljivati kemikalijama poput epinefrina, nor-epinefrina i
kortizola. To stvara razne reakcije, poput povecanja krvnog tlaka i otkucaja srca. Osim toga,
osjetila odjednom imaju fokus poput lasera, tako da ljudi mogu izbjeci fizicki stresne situacije -

poput skakanja od automobila u pokretu i biti sigurni.®

Takoder, postoje razne zdravstvene dobrobiti s malo stresa. IStrazivaci vjeruju da neka teZina
moze pomo¢i u jacanju imunoloSkog sustava. Primjerice, pritisak moze poboljsati rad srca i

zastititi tijelo od infekcije. U jednom istrazivanju, osobe koje su prije operacije dozivjele

6 Markoti¢-Bogav¢i¢, G. (1998) Neki pokazatelji zdravstvenog stanja zaposlenika izloZenih stresu, Medix, 4 (1998),
21/22, str. 51-22.



umjerenu razinu stresa uspjele su se oporaviti brze od osoba koje su imale nisku ili visoku

razinu.

Stres je presudan za prezivljavanje, ali previSe stresa moze biti Stetno. Emocionalni stres koji
ostaje tjednima ili mjesecima moze oslabiti imunoloski sustav i uzrokovati poviseni krvni tlak,
umor, depresiju, tjeskobu, pa ¢ak 1 bolesti srca. Konkretno, previse adrenalina moze biti Stetno za

srce. Moze promijeniti arterije i kako se njihove stanice mogu regenerirati.

Signali prevelikog stresa i negativnih utjecaja:’

Nemoguénost koncentracije ili izvrSavanja zadataka,
- Cesce se razbolijevajte od prehlade,

- Bolovi u tijelu,

- Ostale bolesti poput autoimunih bolesti se pojacavaju,
- Glavobolja,

- Razdrazljivost,

- Problemi sa spavanjem ili ostajanjem budnim,

- Promjene apetita,

- Ljudi ili tjeskobniji nego inace.

" Michie, S., & Williams, S. (2003). Reducing work related psychological ill health and sickness absence: a
systematic literature review. Occupational and Environmental Medicine, 60(1), str. 3-9.



3. UPRAVLJANJE STRESOM

3.1. Stres u organizaciji

Opce poznata je cinjenica pojave stresa na poslu, ali se razlikuju pogledi o vaznosti
karakteristike radnika u odnosu na radne uvjete kao njegov glavni uzrok. Razli¢ita gledista
sugeriraju razli¢ite nacine za spreCavanje stresa na poslu. Razli¢ite individualne karakteristike,
poput osobnosti 1 vjestina suoavanja mogu biti vrlo vazni prediktori hoée li odredeni uvjeti

posla rezultirati stresom.

Drugim rije¢ima, ono $to je stresno za jednu osobu mozda ne predstavlja problem nekome

drugom.

Poremecaji povezani sa stresom obuhvacaju Sirok spektar stanja, ukljucujuéi psiholoske
poremecaje (npr. depresija, anksioznost, posttraumatski stresni poremecaj) i druge vrste
emocionalnog naprezanja (npr. nezadovoljstvo, umor, napetost), neprilagodena ponasanja (npr.
agresija, zlouporaba supstanci) i1 kognitivna oSteenja (npr. problemi s koncentracijom i
paméenjem). Stres na poslu takoder je povezan s raznim bioloskim reakcijama koje u konacnici

mogu dovesti do narusenog tjelesnog zdravlja, poput kardiovaskularnih bolesti.®
Cetiri kategorije stresora isti¢u razliite uzroéno-posljedi¢ne okolnosti stresa na poslu:®

- Zahtjevi za zadatkom - to je osjecaj neshvacanja kamo posao vodi i hoce li se aktivnosti i
zadaci promijeniti. Ova neizvjesnost uzrokuje stres koji se o€ituje u osjecaju nedostatka

kontrole, zabrinutosti zbog napretka u karijeri i vremenskih pritisaka.

- Zahtjevi za ulogama - sukob uloga dogada se kada je zaposlenik izlozen nedosljednim ili
teSkim ocekivanjima. Primjeri ukljucuju: medusobni sukob (kada postoje dva ili vise
ocekivanja ili odvojene uloge za jednu osobu), unutarusmjerni sukob (razli¢ita ocekivanja
jedne uloge), sukob osoba-uloga (etika se osporava) i dvosmislenost uloge (zbrka oko

njihovih iskustava odnos prema ocekivanjima drugih).

- Interpersonalni zahtjevi - primjeri ukljuuju: emocionalne probleme (abrazivne

osobnosti, uvredljive suradnike), seksualno uznemiravanje (usmjereno uglavnom prema

8 Markoti¢-Bogav¢ié, G. (1998) Neki pokazatelji zdravstvenog stanja zaposlenika izloZenih stresu, Medix, 4 (1998),
21/22, str. 51-22.

 Michie, S., & Williams, S. (2003). Reducing work related psychological ill health and sickness absence: a
systematic literature review. Occupational and Environmental Medicine, 60(1), str. 3-9.



zenama) 1 loSe vodstvo (nedostatak menadzerskog iskustva, lo§ stil, ne moze se nositi s
moci).

Fizicki zahtjevi - mnoge su vrste poslova fizicki zahtjevne, ukljucuju¢i naporne
aktivnosti, ekstremne radne uvjete, putovanja, izlaganje opasnim materijalima i rad u

uskom, glasnom uredu.

Problemi uzrokovani stresom postali su glavna briga i poslodavaca i zaposlenika. Simptomi

stresa mogu se ocitovati i fizioloski i psiholoski. Stres povezan s poslom obi¢no je uzrokovan

zahtjevima i pritiskom unutar ili izvan radnog mjesta; moze se izvesti iz nesigurnosti kamo ¢e

posao odvesti zaposlenika, nedosljednih ili teskih o¢ekivanja, meduljudskih problema ili fizickih

zahtjeva.

Postoji mnogo strategija koje se mogu primijeniti kada se govori o upravljanju organizacijskim

stresom, kao §to su:

10

rana prevencija i eliminacija radnih problema koji mogu uzrokovati stres; - promijeniti
radne zahtjeve;

osigurati da zaposlenici imaju potrebno znanje i sposobnosti za ucinkovito obavljanje
svojih poslova;

stalno usavrSavati tehniku koja se koristi u radu;

primijeniti pravilan stil upravljanja;

osigurati odgovarajuc¢e radno okruzenje;

ponuditi zaposlenicima obuku za upravljanje stresom kako bi ih naucili nafinima
prevladavanja stresa;

povecati potporu potrebnu zaposlenicima;

osigurati dobru razinu suradnje unutar zaposlenika;

jasno definirati stegovne postupke;

uspostaviti radnu kulturu podrS8ke kako bi se zaposlenici osjecali integralnim u
organizaciji i bili motivirani za postizanje njezinih ciljeva;

ponuditi zaposlenicima potrebnu podrsku 1 informacije za razvoj njihove karijere;

10 Michie, S., & Williams, S. (2003). Reducing work related psychological ill health and sickness absence: a
systematic literature review. Occupational and Environmental Medicine, 60(1), str. 3-9.



- poticati fleksibilne rasporede rada;
- pokuSajte upravljati procesom promjene na nacin da zaposlenici ne mogu biti pod

stresom zbog toga.

Iako se vaznost individualnih razlika ne moze zanemariti, znanstveni dokazi sugeriraju da su
odredeni uvjeti rada stresni za vec¢inu ljudi. Takvi dokazi tvrde da su radni uvjeti klju¢ni izvor

stresa na poslu, a redizajn posla trebao bi se koristiti kao primarna strategija prevencije.

Opsezne ankete o radnim uvjetima - ukljucujuci uvjete koji su prepoznati kao faktori rizika za
stres na poslu - provedene su u drzavama ¢lanicama Europske unije 1990., 1995. i 2000.
Rezultati su pokazali vremenski trend koji je sugerirao povecanje intenziteta rada. 1990. postotak
radnika koji su prijavili da su radili velikom brzinom najmanje ¢etvrtinu radnog vremena iznosio
je 48%; to se povecalo na 54% u 1995. 1 56% u 2000. Sli¢no tome, 50% radnika izvijestilo je da
su radili u kratkim rokovima najmanje ¢etvrtinu svog radnog vremena u 1990; to se povecalo na
56% u 1995. 1 60% u 2000. Medutim, u razdoblju od 1995. do 2000. nije zabiljeZena promjena u
postotku radnika koji su prijavili dovoljno vremena za izvrSavanje zadataka (podaci nisu

prikupljeni 1990. za ovu kategoriju).!!

Ekonomski ¢imbenici s kojima se zaposlenici suoCavaju u 21. stolje¢u povezani SU i S
pove¢anom razinom stresa. IstraZivaci i socijalni komentatori istaknuli su da su napredak
tehnologije 1 komunikacija poduzeca ucinili ucinkovitijima 1 produktivnijima nego ikad
prije. Ovo povecanje produktivnosti rezultiralo je ve¢im oéekivanjima i veCom konkurencijom,

Sto zauzvrat stavlja veci stres na zaposlenike.

Sljede¢i ekonomski ¢imbenici mogu pridonijeti stresu na radnom mjestu:*?
- Pritisak investitora koji svoj novac mogu brzo povuci iz dionica tvrtke,
- Nedostatak sindikata i profesionalnih sindikata na radnom mjestu,

- Rivalstvo medu tvrtkama uzrokovano globalnom konkurencijom,

11 Cartwright Susan, Cooper Cary L. (1997) Managing workplace stress, Thousand Oaks, Calif.: Sage Publications,
str. 22,

2 Camdzija, E., Camdzija K. (2020) Upravljanje stresom kod menadzmenta i zaposlenika, Znanstveni rad, Zagreb,
str. 8-18



- Spremnost tvrtki da brzo otpustaju radnike kako bi se nosile s promjenjivim poslovnim

okruzenjem.

Nasilje na radnom mjestu takoder moze pridonijeti stresu. Nasilje na radnom mjestu moze
ukljucivati prijetnje profesionalnoj ili osobnoj slici ili statusu zaposlenika, namjernu izolaciju ili

davanje zaposleniku viska posla.

Druga vrsta maltretiranja na radnom mjestu poznata je kao ,,destabilizacija”. Destabilizacija se
moze dogoditi kada zaposlenik ne dobije kredit za svoj rad ili mu se dodijele besmisleni
zadaci. Zapravo, destabilizacija moze stvoriti neprijateljsko radno okruzenje za zaposlenike, $to

negativno utje¢e na njihovu radnu etiku, a time i na doprinos u organizaciji.

3.2. Utjecaj i prepoznavanje stresa kod zaposlenika

Stres je univerzalni i uobicajeni izazov za organizaciju 1 produktivnost zaposlenika, on je

stvarnost modernog radnog mjesta.

Stres pridonosi smanjenoj organizacijskoj uspjeSnosti, smanjenoj ukupnoj uspjesnosti
zaposlenika, visokoj stopi pogreSaka 1 loSoj kvaliteti rada, velikoj fluktuaciji osoblja 1 izostajanju
s posla zbog zdravstvenih problema kao $to su tjeskoba, emocionalni poremecaj, neravnoteza

radnog Zivota; depresija i drugi oblici tegoba poput ceste glavobolje, pretilost i sréana uhi¢enja.*®

Radno mjesto 21. stoljec¢a brza je, dinamic¢na, vrlo poticajna okolina koja donosi velik broj
blagodati i prilika onima koji u njemu rade. Stalni zahtjevi radnog svijeta mogu povecati razinu
stresa, posebno za one koji neprestano rade pod pritiskom poput bankovnih radnika, medicinskih
radnika itd. Iako pritisak ima svoju pozitivhu stranu u podizanju uspjesnosti, ako takav pritisak

postane pretjeran, moze dovesti do stres koji ima negativne posljedice

Prema Oxford Advanced Learner's Dictionary 6. izdanju, stres se izmedu ostalog moze odnositi
na pritisak, napetost ili brige koje proizlaze iz problemati¢nih situacija u Zivotu pojedinca. Tamo
gdje je ucestalost takvog stresa sljediva na poslu ili radnoj situaciji, ona je poznata kao stres na

poslu.

13 Mark, G. M. (2008). The relationship between workplace stress, and job characteristics, individual differences,
and mental health. PhD Thesis, Cardiff University, str. 50-66
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Stres na poslu obrazac je reakcija koji se javlja kada se radnicima predoc¢e radni zahtjevi koji
nisu uskladeni s njithovim znanjem, vjeStinama ili sposobnostima i1 koji izazivaju njihovu
sposobnost snalazenja. Iz ove definicije vidljivo je da je stres na poslu uglavhom povezan s

nedovoljnom zaposlenoséu.'*

Stres na poslu relativno je nov fenomen modernog nadina zivota, neizbjezna je posljedica
modernog Zivljenja. Priroda posla prosla je drasticne promjene tijekom proslog stoljeca i josS se
uvijek mijenja brzinom vrtloga. Dotakli su gotovo sve profesije, pocevsi od umjetnika do kirurga

ili komercijalnog pilota do prodajnog direktora. S promjenama neizbjezno dolazi i stres.

U vecini slucajeva stres na poslu moze se pripisati negativnim situacijama poput formalne
opomene nadredenog zbog loSeg ucinka. Stres je mnogo ¢e$¢i kod zaposlenika na nizim

razinama hijerarhije na radnom mjestu jer imaju manje kontrole nad svojom radnom situacijom.

Medutim, ugodne okolnosti takoder bi mogle dovesti do stresa na poslu, poput promocije posla i
premjestaja na drugo radno mjesto. Stres na poslu u posljednje je vrijeme privukao znacajnu

pozornost, posebno u kontekstu ili organizacijskom ponasanju.’®

Stres se tijekom godina definirao na razli¢ite na¢ine. Izvorno je zamisljen kao pritisak okoline, a
zatim kao napor unutar osobe. Danas je opcenito prihvaéena definicija interakcije izmedu

situacije i pojedinca.

To je psiholosko 1 fizi€ko stanje koje nastaje kad resursi pojedinca nisu dovoljni da se nosi sa
zahtjevima i pritiscima situacije. Stoga je stres vjerojatniji u nekim situacijama nego drugima, a
kod nekih pojedinaca vjerojatniji nego kod drugih. Stres moze potkopati postizanje ciljeva, kako

za pojedince, tako i za organizacije.

Znakovi stresa mogu se vidjeti u ponasanju ljudi, posebno u promjenama u ponasanju. Akutni
odgovori na stres mogu biti u podrucjima osjecaja (primjerice tjeskobe, depresije, razdrazljivosti,
umora), ponaSanja (povucenost, agresivnost, placljivost, nemotiviranost), razmisljanja
(poteskoce koncentracije i rjeSavanje problema ) ili fizicki simptomi (lupanje srca, mucnina,

glavobolja). Ako se stres nastavi, postoje promjene u neuroendokrinom, kardiovaskularnom,

14 ehrer, P.M.; Woolfolk, R.L. (1993) Principles and practice of stress management. New York; London: Guilford,
str. 44
15 Figley, C.R.; Huggard, P.; Rees, C.E. (2013) First do no self-harm. New York: Oxford University Press, cop., str.
20-25
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autonomnom i imunoloSkom funkcioniranju, §to dovodi do mentalnog i tjelesnog loSeg zdravlja

(anksioznost, depresija, bolesti srca).'®

Situacije koje ¢e vjerojatno uzrokovati stres su one koje su nepredvidive ili nekontrolirane,
nesigurne, dvosmislene ili nepoznate ili ukljucuju sukobe, gubitke ili o¢ekivanja ucinka. Stres
mogu uzrokovati vremenski ograni¢eni dogadaji, poput pritisaka na preglede ili rokova za rad, ili

tekuce situacije, poput obiteljskih zahtjeva, nesigurnosti posla ili dugih putovanja na posao.

Radno mjesto vazan je izvor zahtjeva i pritisaka koji uzrokuju stres te strukturnih i socijalnih
resursa za suzbijanje stresa. Cimbenici na radnom mijestu za koje je utvrdeno da su povezani sa
stresom 1 zdravstvenim rizicima mogu se kategorizirati kao oni koji se odnose na sadrzaj posla 1

oni koji su povezani sa socijalnim i organizacijskim kontekstom rada.

Oni koji su svojstveni poslu ukljucuju prekovremene sate, preopterecenje radom, vremenski
pritisak, teske ili slozene zadatke, nedostatak pauza, nedostatak raznolikosti i loSe fizicke uvjete

rada (npr. prostor, temperatura, svjetlost).

Nejasan posao ili sukobljene uloge i granice mogu izazvati stres, kao i odgovornost za
ljude. Izvori stresa mogu biti nemoguénost razvoja na poslu, nedostatak edukacije i nesigurnost
na poslu. Postoje jo§ dva izvora stresa ili odbojnici protiv stresa: odnosi na poslu i organizacijska
kultura. Menadzeri koji su kriti¢ni, zahtjevni, ne podrzavaju ili maltretiraju stvaraju stres, dok ga
pozitivna socijalna dimenzija rada i dobar timski rad smanjuje. Organizacijska kultura

nepla¢enog prekovremenog rada ili "prezentizma" uzrokuije stres.'’

S druge strane, kultura ukljucivanja ljudi u odluke, informiranje ljudi o tome $to se dogada u
organizaciji i pruzanje dobrih sadrzaja i rekreacijskih sadrzaja smanjuju stres. Organizacijske
promjene, posebno kada su konzultacije bile neadekvatne, ogroman su izvor stresa. Takve
promjene ukljucuju spajanje, premjeStanje, restrukturiranje ili ,,smanjivanje broja®, pojedinacne
ugovore 1 tehnoloske visSkove unutar organizacije.

Stres se dozivljava kada bilo koji od ovih mehanizama ne funkcionira pravilno ili kada je

pojedincu tesko prebaciti se na odgovaraju¢i nacin. To ¢ini osnovu individualnih pristupa

rjeSavanju stresa. Percepcija ili procjena situacije klju¢na za to uzrokuje li stres ili ne. TO je

16 Ptigar, M. (2016) Upravljanje stresom i psihosocijalnim rizicima na radnom mjestu - planirane aktivnosti,
Oeconomicus - znanstveni ¢asopis, Zagreb, str. 9-21

17 Mark, G. M. (2008). The relationship between workplace stress, and job characteristics, individual differences,
and mental health. PhD Thesis, Cardiff University, str. 50-66
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osnova transakcijskog modela stresa, pri ¢emu se sposobnost osobe da sprijeci ili smanji stres
odreduje procjenom te osobe o (a) prijetnji u situaciji (primarna procjena) i (b) procjeni njegove
vjestine suoCavanja s tom prijetnjom (sekundarna procjena). Te su ocjene oblikovane kroz prosla

iskustva suo¢avanja sa stresom i, zauzvrat, utjecu na buduée ponasanje i procjene.'®

Dakle, proces procjene, ponasanja i stresa je kontinuiran, a upravljanje stresom moze rezultirati
promjenom nacina na koji se situacija procjenjuje (kognitivne tehnike) ili na njih reagira

(bihevioralne ili kognitivne tehnike).

3.3.  Postupci i tehnike za upravljanje stresom u organizaciji

Upravljanje stresom najvaznija je tema suvremenog natjecateljskog svijeta u kojem je svaki
pojedinac, bez obzira na spol, rasu, religiju, kastu ili klasu podlozan stresu i naprezanju zbog
mnostva ¢imbenika - posebno sve vece konkurencije prerezanog grla u danasnjem drustvu koje

postize uspjeh u kojem svako nebo nije granica uspjeha.’®

Razli¢ite vrste umjetnih potreba stvorene su u potrazi za luksuznim zivotom i tendencijom
pokazivanja materijalnih dobara. Krajnje je vrijeme kada druStveni znanstvenici moraju ozbiljno

iza¢i s odredenim dobro provjerenim strategijama sprjecavanja i suocavanja sa stresom.

Stres je reakcija koju ljudi imaju na pretjerani pritisak ili druge vrste zahtjeva koji im se
postavljaju. Nastaje kad se brinu da takav pritisak ne mogu podnijeti. Pritisci u radnom Zivotu
mogu dovesti do stresa ako su pretjerani ili dugoro¢ni. Primjeri dugotrajnog ili kroni¢nog stresa
su strah, frustracija i bijes koji mogu nastati nesretnim odnosom sa sefom ili s teSkim kupcem te
nesreca zbog neprikladnog posla. Do odredene tocke povecanje pritiska poboljSat ¢e performanse

i kvalitetu zivota.

Medutim, ako pritisak postane pretjeran, on gubi svoj blagotvorni u€inak 1 postaje Stetan.

.....

pritiska i stresa na radnom mjestu. Iako organizacije ne¢e moci ukloniti sve te stresore, vazno je

18 Michie, S., & Williams, S. (2003). Reducing work related psychological ill health and sickness absence: a
systematic literature review. Occupational and Environmental Medicine, 60(1), str. 3-9.

19 Barat, T. (2010) Stres najveéi ubojica danaSnjeg Covjeka: Jeste li jaci od stresa? Zagreb: Vlastita naklada Tarra
Barat, str. 4
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da rade sa zaposlenicima i menadzerima kako bi utvrdili koji aspekti radne okoline uzrokuju

najvise poteskoca i zajedno rade na pobolj$anjima.?

Uglavnom se upravljanje stresom viSe bavilo smanjenjem ucinaka stresa neg0 Smanjenjem
prisutnosti stresora na poslu. Kao posljedica toga, glavni napor usmjeren je na povecanje
individualne otpornosti na stresore stvorene na poslu. Inicijative za upravljanje stresom
usmjerene na prevenciju stresa, uklju¢uju¢i programe tjelesne spremnosti, vjezbanja, meditacije i

upravljanja vremenom.

Organizacije koriste sve vise tehnika osmisljenih za smanjenje uzbudenja na stresore kao Sto su
duboko disanje, progresivno opustanje misic¢a, biofeedback i joga. Inicijative za intervencije
protiv stresa najces¢e ukljuCuju savjetovanje, grupe za socijalnu podrsku i programe pomoci

zaposlenicima.

Opcenito, i1 kvaliteta i kvantiteta istrazivanja o ucinkovitosti programa upravljanja stresom ne
uspijevaju istraziti druge aspekte stresa. Oni programi koji su strogo evaluirani pokazuju
znacajno smanjenje subjektivnog radnog stresa i psihofizioloskih pokazatelja. Njihovi su ucinci

na zadovoljstvo poslom i ué¢inak manje jasni.?
Tehnike upravljanja stresom:?2
- Postanite upuceni u stres,
- Razumijevanje procesa i u¢inaka stresa,
- Prepoznajte svoje glavne izvore stres,

- Predvidite stresna razdoblja i planirajte ih. Pronadite svoju optimalnu razinu stresa u svim
podru¢jima svog Zivota - budite iskreni s ¢ime se stvarno mozete nositi. Razvijte zdrav

stil Zivota,

- Pijte umjereno i jedite uravnotezeno, hranite se redovito, a dan uvijek zapocnite

odgovaraju¢im doruckom,

20 |_ehrer, P.M.; Woolfolk, R.L. (1993) Principles and practice of stress management. New York; London: Guilford,
str. 48

2L Figley, C.R.; Huggard, P.; Rees, C.E. (2013) First do no self-harm. New York: Oxford University Press, cop., str.
20-25

22 Barat, T. (2010) Stres najvec¢i ubojica danasnjeg Covjeka: Jeste li jaci od stresa? Zagreb: Vlastita naklada Tarra
Barat, str. 9
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- Smanjite pusenje i alkohol,

- Smanjite upotrebu hrane s visokim udjelom Secera, soli i zasi¢enih masti. Povecajte unos

vlakana.
- Odrzavajte preporucenu tezinu,
- Upravljajte svojim vremenom,

- Odredite svoje prioritete, razlucCite Sto se mora uciniti 1 $to bi bilo pozeljno uciniti.

Schultz i Schultz (2010) izjavili su da je u najboljem interesu menadzera da razina stresa na
radnom mjestu bude minimalna. Menadzeri mogu djelovati kao pozitivni uzori, posebno u
vrijeme jakog stresa, slijede¢i savjete navedene u ovom c¢lanku. Ako uvazeni menadzer moze
ostati smiren u stresnim radnim situacijama, puno je lakse i njegovim zaposlenicima da ostanu
smireni. Postoji niz organizacijskih promjena koje menadzeri i poslodavci mogu napraviti kako

bi smanjili stres na radnom mjestu.

Prevencija i upravljanje stresom na radnom mjestu zahtijevaju intervencije na organizacijskoj
razini, jer je organizacija ta koja stvara stres. Pristup koji je ograni¢en na pomaganje onima koji

ve¢ imaju stres analogan je davanju ljepljivog flastera na rane, umjesto rjesavanju uzroka stete.?

Organizacijske intervencije mogu biti mnogih vrsta, u rasponu od strukturnih (na primjer, razina
osoblja, rasporedi rada, fizicko okruzenje) do psiholoskih (socijalna podrska, kontrola nad
radom, sudjelovanje). Naglasak na problemu koji predstavlja organizacija, a ne pojedinac, dobro
ilustriraju principi koji se koriste u Skandinaviji, gdje postoji izvrsna evidencija stvaranja
zdravog i sigurnog radnog okruzenja.

Iako je prioritet prevencija, mogu se uvesti zastitne mjere za kontrolu rizika i smanjenje ucinaka

zadane opasnosti. Detaljan prikaz kako procijeniti i smanjiti rizik povezan s izlozeno$¢u stresnim

opasnostima.

2 Camdzija, E., Camdzija K. (2020) Upravljanje stresom kod menadzmenta i zaposlenika, Znanstveni rad, Zagreb,
str. 8-18

15



Uspjeh u upravljanju i spre¢avanju stresa ovisit ¢e o kulturi u organizaciji. Stres treba smatrati
korisnom informacijom za usmjeravanje djelovanja, a ne slabo$¢u pojedinca. Bitna je kultura

otvorenosti i razumijevanja, a ne krivnje i kritike.?

Izgradnja ove vrste kulture zahtijeva aktivno vodstvo i uzore s vrha organizacije, razvoj i
provedbu politike stresa u cijeloj organizaciji te sustave za rano prepoznavanje problema i
pregled i poboljsanje strategija razvijenih za njihovo rjeSavanje. O politici i njezinoj provedbi

trebalo bi pregovarati s relevantnim sindikatima i odborima za zdravlje i sigurnost.

3.4. Prevencija stresa u organizaciji

Stres na radnom mjestu Stetan je fizi¢ki 1 emocionalni odgovor koji se javlja kada postoji slaba
podudarnost izmedu zahtjeva posla i moguénosti, resursa ili potreba radnika. Razni ¢imbenici
doprinose stresu na radnom mjestu, poput negativnog opterecenja, izolacije, dugotrajnog radnog
vremena, toksi¢nog radnog okruzenja, nedostatka autonomije, teSkog odnosa medu suradnicima i
upravom, nasilnickog ponasanja, uznemiravanja i nedostatka prilika ili motivacije za napredak u
necijoj razini vjestina.?®

Provedena je velika koliina istrazivanja u mnogim disciplinama o stresu na radnom

mjestu. Istrazivaéi su ispitali uzroke, simptome i posljedice na radnom mjestu, kao i intervencije

osmisljene kako bi smanjili njegov ucinak na pojedince.

Zbog mnogih problema povezanih sa stresom, istrazivai su predloZili konceptualne modele

stresa dizajnirane da integriraju raznolik niz rezultata istrazivanja.

Bihevioralni odgovor na stres na poslu nije prouc¢avan koliko psiholoski odgovor. Medutim,
ispitano je pet Sirokih kategorija ponaSanja: radna uloga (radni uéinak, nesrece), asocijalno
ponasanje na poslu (krada, namjerna Steta), bijeg s posla (izostajanje s posla, promet),
degradacija druge Zivotne uloge (zlostavljanje supruznika i djece) 1 samoozljedujuc¢e ponasanje
(alkohol i droga).?

24 ehrer, P.M.; Woolfolk, R.L. (1993) Principles and practice of stress management. New York; London: Guilford,
str. 58

% Figley, C.R.; Huggard, P.; Rees, C.E. (2013) First do no self-harm. New York: Oxford University Press, cop., str.
70

% Mesko, M. Relationship between stress coping strategies and absenteeism among middle-level managers //
Management, 18 (2013), 1, str. 45-57.
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Neki od nalaza nisu opsezno proucavani (kao Sto je uporaba droga na poslu) i mogu se

podcijeniti iz razloga socijalne prihvatljivosti ili izbjegavanja kazne.

Posljedice stresa obi¢no utjeu na uspjeh pojedinca na poslu i u ostalim Zivotnim ulogama (bilo
da je izazvan nesigurnoS$¢u posla ili organizacijskim stresom. Ostale posljedice ukljucuju
zdravlje pojedinca na Sto utjeCe dugotrajno izlaganje fizi¢kim stresorima i kroz odgovore na

psiholoske stresore koji se ponavljaju.

Kada zaposlenici dozivljavaju nezdravu razinu stresa, menadzer moze dovesti objektivnog
autsajdera, poput savjetnika, da predlozi novi pristup. No, postoji mnogo nacina na koje
menadzeri uopée mogu sprijeCiti stres na poslu. Kombinacija organizacijskih promjena i

upravljanja stresom ¢esto je najucinkovitiji pristup.?’

Medu mnogim razli¢itim tehnikama koje menadzeri mogu koristiti za ufinkovito sprecavanje
stresa zaposlenika, glavne teme koje su u osnovi su svijest o0 mogucim stresnim elementima na
radnom mjestu i intervencija kada je potrebno za ublazavanje stresa koji se pojavi.

Konkretno, organizacije mogu sprijeciti stres zaposlenika na sljedeée nacine:?

Dizajnirajte poslove koji pruzaju znaCenje i poticaj radnicima, kao i moguénosti da
koriste svoje vjestine,

- Uspostavite planove rada koji su kompatibilni sa zahtjevima i odgovornostima izvan

posla,

- Razmislite o fleksibilnom rasporedu - mnoge organizacije dopustaju rad na daljini kako
bi smanjili pritisak boravka na odredenom mjestu u odredeno vrijeme (Sto ljudima

omogucuje bolju ravnotezu u osobnom zivotu),

- Pratite radno optere¢enje svakog zaposlenika kako biste bili sigurni da je u skladu s

njihovim moguénostima i resursima,

- Jasna i otvorena komunikacija,

Poducite zaposlenike o svijesti o stresu i promovirajte otvoreni dijalog,

2" Figley, C.R.; Huggard, P.; Rees, C.E. (2013) First do no self-harm. New York: Oxford University Press, cop., str.
20-25

28 Greenberg, J.S. (1993) Comprehensive Stress Management (4th Eds.). Dubuque, 1A: William C. Brown
Publishers, str. 55
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- lzbjegavajte dvosmislenost po svaku cijenu - jasno definirajte uloge i odgovornosti

radnika,
- Smanjiti nesigurnost oko razvoja karijere i buduéih izgleda za zaposljavanje,
- Pozitivna kultura na radnom mjestu,
- Pruziti moguénosti za socijalnu interakciju medu radnicima,

- Pripazite na znakove nezadovoljstva ili maltretiranja i radite na suzbijanju diskriminacije

na radnom mjestu (na temelju rase, spola, nacionalnog podrijetla, vjere ili jezika),
- Dajte radnicima priliku da sudjeluju u odlukama i radnjama koje utje¢u na njihov posao,

- Uvedite participativni stil vodenja 1 ukljucite §to viSe podredenih u rjeSavanje problema

koji stvaraju stres.

Kao $to je navedeno, moze se nauciti upravljati stresom. Prvi korak je bolje razumijevanje sebe -

kako reagirate u razli¢itim situacijama, $to uzrokuje stres i kako se ponasati pri pojavi stresa.

Osiguravajuce drustvo Fire and Marine St. Paul provelo je studij o u¢incima programa prevencije
stresa u bolnickim uvjetima. Programske aktivnosti ukljucivale su edukaciju zaposlenika i
menadzmenta o stresu na radnom mjestu, promjenu bolnickih politika i postupaka radi smanjenja
organizacijskih izvora stresa i uspostavljanje programa pomoc¢i zaposlenicima. Rezultati
pokazuju da se ucestalost pogresaka u primjeni lijekova smanjila se za 50% nakon provodenja

preventivnih aktivnosti u bolnici sa 700 kreveta.?®

29 Cartwright Susan, Cooper Cary L. (1997) Managing workplace stress, Thousand Oaks, Calif.: Sage Publications,
str. 67
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4. 1ZBJEGAVANJE STRESA

Stres se opcenito oznacava kao odstupanje od normalnog funkcioniranja tijela i uma. Stres se

moze pojaviti u organizaciji zbog mnogih razloga kao $to su kontrola nad radom, stil upravljanja
itd..%°

Stres u ograni¢enim koli¢inama je koristan i za organizaciju i zaposlenika. Pomaze u postizanju
osobnih, kao i ciljeva organizacije, ali stres u prevelikim koli¢inama moze uzrokovati Stetne

ucinke na tijelo, um 1 psihologiju zaposlenika.

Stres se moze mjeriti koriStenjem psiholoskih metoda koje ukljucuju koristenje upitnika. Fizicko
mjerenje ukljucuje mjerenje razlicitih fizickih konstanti tijela kao Sto je krvni tlak. Fizioloske
mjere ukljuuju mjerenje razlic¢itih hormonskih razina itd., a mjere za ublazavanje ovog stresa
ukljucuju sport, glazbu, ples, hobije itd. Pretjerani stres se moze smanjiti uz pomo¢ stru¢nih

savjetnika.

No, stres na radnom mjestu je vazno pitanje s kojim se treba pozabaviti kako bi se postigao
napredak. Izazovi za Covjeka se iz dana u dan povecavaju na razli¢itim poljima kao da napredak
zauzvrat stvara nove probleme. Polako se mijenjala priroda rada i te promjene su jo$ uvijek u
tijeku. Zbog ovih promjena povecan je broj bolesti, blijedi moral i1 ljudski aspekti 1 svakim
danom nastaju novi problemi, tako da smo suoceni sa stresom na poslu koji nazivamo “boles¢u

stolje¢a” 3!

Ljudi su najinteligentnije Zivotinje na zemlji, ali ipak postaju Zrtvom stresa koji stvaraju njihove
vlastite organizacije i tvrtke. Ova situacija je jednako opasha za tvrtke jer pretjerani stres kod
zaposlenika uzrokuje fluktuaciju zaposlenika. Zaposlenici pod velikim stresom odlucuju ostati
odsutni kako bi izbjegli stresno okruzZenje u organizaciji. Zaposlenicima koji su pod velikim

stresom nedostaje motivacije.

Stres se moze manifestirati u raznim fizickim opazanjima u obliku promijenjenog funkcioniranja
sustava. Promijenjen rad kardiovaskularnog sustava uzrokuje poviSeni krvni tlak. Stres na

misi¢no-kostani sustav uzrokuje glavobolju 1 napetost. Stres uzrokuje promjenu motiliteta GIT-a

30 Ptigar, M. (2016) Upravljanje stresom i psihosocijalnim rizicima na radnom mjestu - planirane aktivnosti,
Oeconomicus - znanstveni ¢asopis, Zagreb, str. 9-21

31 Barat, T. (2010) Stres najveci ubojica danasnjeg Covjeka: Jeste li jaci od stresa? Zagreb: Vlastita naklada Tarra
Barat, str. 45
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te uzrokuje poremecaje probavnog sustava. Stres moze utjecati na srediS$nji ziv€ani sustav
zaposlenika i uzrokovati glavobolju, nesvjesticu ili vrtoglavicu. Takoder, uzrokuje iznenadno

zujanje u uSima.

Stresori mogu povecati znojenje i uzrokovati vlazne dlanove. Cak i disni sustav je pod utjecajem
stresa koji uzrokuje poteskoc¢e u disanju i uzdisanju. Stres takoder utje¢e na imunoloski sustav
Sto tijelo ¢ini osjetljivim na infekcije poput prehlade. Neobjasnjivi i/ili Cesti napadi alergije Cesti
su u stresnom stanju zbog osjetljivog tijela. Mucanje tijekom razgovora obi¢no se vida kod osoba
pod stresom. Vidi se nadutost. Skripanje i $krgutanje zubima prisutno je kod osoba pod

stresom. 32

Stalni stres uzrokuje promjenu psihologije pojedinca. Kroni¢ni stres moZe se predstaviti u
razli¢itim opazanjima. Stres uzrokuje smanjeno samopouzdanje pojedinca pa stvara nervozu.

Stres uzrokuje pretjeranu anksioznost gdje se osoba uvijek brine oko sitnih stvari.

Osoba pod stresom uvijek pokazuje krivnju zbog smanjene radne sposobnosti. Stres uzrokuje

nesanicu, noéne more, ¢ini osobu liSenom sna te uzrokuje pojavu uznemirujucih snova.

Stres uzrokuje poremecenu koncentraciju. Stres izaziva utrku misli kroz um. Stres povecava
zaborav. Stres vas ¢ini emotivnijim. Stres izaziva strah i tjeskobu. Dugotrajni stres uzrokuje
depresiju. Sposobnost donosenja odluka je otezana. Ljudi pod stresom su podloZniji demenciji i

Alzheimeru vise nego zdravi pojedinci.®

Stres uzrokuje inducirane promjene ponasanja koje se mogu izravno vidjeti kod osoba pod
stresom. Stres uzrokuje kratkotrajnost pojedinca. Stres uzrokuje frustraciju kod osoba pod
stresom. Takve frustrirane osobe postaju neprijateljski raspoloZene zbog osjeéaja depresije. Cini
se da su osobe pod stresom zaboravnije u sje¢anju na male detalje. Ljudi koji pate od stresa su

neorganizirani.

Ovi ljudi su vise zbunjeni u donosenju ¢ak i male odluke. Ljudi pod stresom ne mogu lako
nauditi nove stvari. Ljudi pod stresom se &esto osjecaju usamljenije od drugih ljudi. Cesto

pokazuju osjecaj bezvrijednosti. Ovi ljudi pokazuju suicidalne sklonosti. Ljudi koji su pod

32 Cartwright Susan, Cooper Cary L. (1997) Managing workplace stress, Thousand Oaks, Calif.: Sage Publications,
str. 80

3 Camdzija, E., Camdzija K. (2020) Upravljanje stresom kod menadzmenta i zaposlenika, Znanstveni rad, Zagreb,
str. 8-18
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stresom su viSe zbunjeni. Ljudi pod stresom pokazuju viSe mogucnosti

opsesivnog/kompulzivnog ponasanja.

Zakljucuje se da je stres vazan Cimbenik za zaposlenike u svakoj organizaciji. Stres unutar
odredene granice pomaze u postizanju potrebnih ciljeva, ali ako stres prijede bilo koju odredenu
granicu, onda pokazuje svoje Stetne ucinke na tijelo, um i ponasanje. Sada su nacini suoCavanja
sa stresom adekvatan san, sport, razgovor s bliskim osobama, navike opustanja i odvikavanje od

proizvoda ovisnosti. Sve ove stavke potrebne su za oslobadanje od prekomjernog stresa.

Stres na radnom mjestu ima znacajnu ulogu u fizioloskoj i psihickoj dobrobiti zaposlenika.
Takoder utjeCe na produktivnost 1 u¢inak organizacija. Razliciti rezultati stresa na radnom mjestu
kao $to su fizi¢ki problemi, mentalni poremecaji, emocionalna neravnoteza, poremecaji u nacinu

Zivota i problemi u ponasanju dovode do narusavanja klime u organizaciji.*

Ovi problemi stvaraju meduljudske sukobe, smanjenu produktivnost, nisku organizacijsku
predanost, povecano izostajanje s posla 1 viSe iscrpljivanja. Omogucujuéi zaposlenicima
ucinkovitu obuku, uprava im moze pruziti platformu za rjeSavanje njihovih problema povezanih
sa stresom. Joga, meditacija, vjezbanje i rekreacijske aktivnosti mogu pruziti bolje okruzenje za

kontrolu stresa.

Cak 1 vjeStine upravljanja vremenom pomazu u upravljanju stresom na ucinkovit nacin. Ovi
jednostavni, ali korisni koraci mogu utrti put za poboljSanu ucinkovitost zaposlenika i povecanu

produktivnost organizacije.

3 Camdzija, E., Camdzija K. (2020) Upravljanje stresom kod menadzmenta i zaposlenika, Znanstveni rad, Zagreb,
str. 8-18
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5. ZAKLJUCAK

U ovom radu obradena je tematika vezana uz organizaciju i pojavu stresa u njoj. Stres je postao
neizostavan element danasnjeg turbulentnog poslovanja. Radno mjesto vazan je izvor zahtjeva i

pritisaka koji uzrokuju stres te strukturnih i socijalnih resursa za suzbijanje stresa.

Cimbenici na radnom mijestu za koje je utvrdeno da su povezani sa stresom i zdravstvenim
rizicima mogu se kategorizirati kao oni koji se odnose na sadrzaj posla i oni koji su povezani sa
socijalnim i organizacijskim kontekstom rada. Oni koji su svojstveni poslu ukljucuju duge sate,
preopterecenje radom, vremenski pritisak, teske ili slozene zadatke, nedostatak pauza, nedostatak

raznolikosti i loSe fizicke uvjete rada.

Stres je zivotna Cinjenica, gdje god se nalazili i $to god radili. Nemoguce je izbjeci stres, ali
njime se moze nauciti upravljati, kako on ne bi upravljao ljudskim zivotima. Promjene u zivotu
poput odlaska na fakultet, vjen¢anja, promjene posla ili bolesti - Cesti su izvori stresa. Treba

imati na umu da promjene koje uzrokuje stres takoder mogu biti korisne.

Zato je vazno poznavati Vvlastito tijelo i emocije te pazljivo razmotriti uzroke stresa. Da bi se to
naucilo, potrebno je vremena, a iako se stres ne moze izbjeci, dobra vijest je da je Stetne ucinke
stresa moguce smanjiti na najmanju mogucu mjeru, poput depresije ili hipertenzije. Klju¢no je

razviti svijest o tome kako svako tumaci i reagira na okolnosti.

Stres je rezultat drustvenog odnosa na takav nacin da osoba moze pretrpjeti stres zbog ljudi u
svom socijalnom krugu. Osoba se moZe podvrgnuti stresu posebno kada preuzme opasnost za
svoje socijalno postovanje. Stres ima i1 negativne i1 pozitivne ishode. Stres je obi¢no odgovor na

opasnost.

Kad osoba opazi opasnost, automatski se signali prenose u um i generira se reakcija na tu
opasnost. U pozitivnom smislu, stres vuce prema potrebnoj reakciji i rjeSenju protiv opasnosti
koja prijeti. lako je u negativnom smislu, stres je prepreka koja smanjuje produktivnost i igra

glavnu ulogu u otezavanju postizanja ciljeva.

U organizaciji stres donosi promjene u ponasanju koje u konacnici smanjuju suradnju izmedu
zaposlenika u organizaciji. Dobro je utvrdena Cinjenica da stres postaje sloZeniji na radnom

podrucju u mnogim industrijskim zemljama.
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Uz znaCajan porast problema sa stresom, u cijelom svijetu kolektivno dolazi do znacajnog
gubitka u novcu, a milijuni su i pojedinac¢no tesko pogodeni. Izostajanje s posla zbog bolesti,
psiholoskih zdravstvenih problema, neocekivanih dogadaja i mnogih drugih posljedica je stresa

na radnim mjestima.

Negativni ishodi stresa na radnom myjestu tjeraju vlade na donoSenje zakona u korist zaposlenika
zbog povecane koli¢ine publikacija 1 istrazivanja na ovom polju. Problemi stvoreni zbog stresa
na radnom mjestu nisu ograni¢eni na odredenu profesiju ili odredenu zemlju; izazvao je

dugoroc¢ne ucinke svugdje u svijetu.
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