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SAZETAK

U danasnjem dinami¢nom poslovnom okruzenju, upravljanje stresom u poduzeéima postao je
vazan dio odrzavanja produktivnosti, dobrobiti zaposlenika i uspjeSnog poslovanja. Kroz
diplomski rad temeljito su istrazeni razliCiti aspekti stresa od samog pojma stresa do definiranja
vrsta 1 teorija koje ga objaSnjavaju. Lazarusova teorija naglasava vaznost percepcije i procjene
situacija, dok Selyeova teorija isti¢e fizioloSke aspekte stresa. Buducéi da je radno okruzenje izvor
razli¢itih stresora, poseban naglasak u radu stavljen je na stres na radnom mjestu i njegovo
upravljanje. Ispitivanjem izvora stresa na radnom mjestu, identificirani su ¢imbenici poput
prekomjernog radnog opterecenja, losih meduljudskih odnosa, premalo sudjelovanja u donosenju
odluka, manjka izgleda za napredovanje, prevelike odgovornosti, slabe komunikacije, loseg
rukovodenja, niskih primanja i sl. Neki od navedenih stresora kao $to su prekomjerno radno
optereéenje ili prevelika odgovornost mogu dovesti do sindroma sagorijevanja (burnout) Koji
ozbiljno utjee na produktivnost i dobrobit zaposlenika. U kontekstu menadzerske uloge, pojava
“menadzerske bolesti” postaje sve izrazenija. Radna mjesta s velikim odgovornostima kao §to su
donosenje kljucnih odluka, upravljanje timovima ili balansiranje razliitih zahtjeva otvaraju
moguénost pojave dugotrajnog stresa koji izaziva brojne simptome. Upravljanje stresom u
poduzecu nije samo pozZeljno, ve¢ neophodno za osiguranje optimalnog poslovnog okruzenja.
Primjenom razlicitih strategija, poduzec¢a mogu posti¢i bolju radnu ucinkovitost, vece

zadovoljstvo zaposlenika te dugoro¢an poslovni uspjeh.

Kljuéne rijedi: stres, izvori stresa, stres na radnom mjestu, upravljanje stresom u poduzecu



SUMMARY

In today's dynamic business environment, stress management within companies has become a
crucial factor in maintaining productivity, employee well-being, and successful operations.
Various aspects of stress, from the concept itself to defining its types and explanatory theories,
have been thoroughly explored in the graduate thesis. Lazarus' theory emphasizes the importance
of perception and assessment of situations, while Selye's theory highlights the physiological
aspects of stress. As the workplace is a source of various stressors, special emphasis in the thesis
is placed on workplace stress and its management. By examining the sources of workplace stress,
factors such as excessive workload, poor interpersonal relationships, lack of participation in
decision-making, excessive responsibilities, weak communication, poor management, low
compensation, etc., have been identified. Some of the mentioned stressors, such as excessive
workload or excessive responsibility, can lead to burnout syndrome, which significantly impacts
both productivity and employee well-being. In the context of managerial roles, the phenomenon
of "managerial disease” is becoming increasingly pronounced. Jobs with high responsibilities,
such as making key decisions, team management, or balancing different demands, open up the
possibility of long-term stress, leading to various symptoms. Stress management in a company is
not just desirable, but essential for ensuring an optimal business environment. By implementing
a variety of strategies, companies can achieve improved work efficiency, higher employee

satisfaction, and long-term business success.

Keywords: stress, sources of stress, workplace stress, enterprise stress management
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1. Uvod

Upravljanje stresom u danasnjem poslovnom okruzenju predstavlja klju¢an izazov s kojim se
suoCavaju poduzeca diljem svijeta. Brze promjene, velika potraznja, konkurencija i
tehnoloski napredak stvaraju brojne izazove koji Cesto povecavaju stres kod zaposlenika.
Osim poslovnih promjena, prisutni su i meduljudski odnosi, odnosi izmedu nadredenih i
podredenih te uloge u poduzecu. Stres kao slozeni psihofizioloSki odgovor na unutarnje i
vanjske zahtjeve ima potencijal znaCajno utjecati na ucinak, zadovoljstvo zaposlenika i
cjelokupnu organizacijsku dobrobit. Jednako tako, ukoliko se njime ne upravlja otvara se
mogucénost posljedica na psihi¢ko i fizicko zdravlje. Uzroci stresa su brojni i razliciti, a
dolaze iz osobnih, profesionalnih i organizacijskih izvora. Poduzeca se suocavaju s ozbiljnim
posljedicama stresa na radnom mjestu, povecane su fluktuacije zaposlenika, smanjuje se
produktivnost te se povecavaju troskovi zdravstvene zastite. Kako bi se smanjio rizik od
navedenih posljedica nuzno je za poduzeca da prepoznaju vaznost strategija upravljanja

stresom za rjeSavanje navedenih izazova.

Cilj ovoga rada jest definirati stres i vrste stresova, na $to se odnosi stres u poduzecu, koji su
mu izvori te metode upravljanja stresom u poduzecu. Rad je izraden od nekoliko dijelova kao
Sto su Uvod, Metodologija rada, Teorijski dio, Istrazivacki dio, Rasprava te Zakljucak.
Metodologija rada predstavlja istrazivanje, tj. navodi koja je glavna tema rada, koji je njegov
cilj, postavljaju se hipoteze te koje su koriStene metode istrazivanja. Istrazivanje se precizira
predmetno, vremenski 1 podru¢no te se navode metode koriStene prilikom prikupljanja i
opisivanja podataka i informacija. Teorijski dio definira sam pojam stresa, njegove vrste i
izvore opcenito u Zivotu pojedinca ali 1 na radnome mjestu te se navode metode upravljanja
stresom na radnome mjestu. U empirijskom dijelu rada provodi se istraZivanje, odnosno
anketno istrazivanje koje obuhvaca odgovore zaposlenih ispitanika na podru¢ju Republike
Hrvatske. Anketnim istraZivanjem nastoji se utvrditi u kojoj mjeri ispitanici doZzivljavaju
stres na radnome mjestu, koji su njihovi najveéi izvori stresa te imaju li metode za
oslobadanje od stresa. Kroz raspravu prikazuje se rezultat diplomskoga rada, dok se u

zakljucku cjelokupna tema zakljucuje 1 privodi kraju.



2. Metodologija rada
Metodologija rada predstavlja istrazivanje, te se ono definira predmetno, vremenski i podrucno.
Jednako tako navode se metode i tehnike pisanja diplomskoga rada, precizira se cilj koji se zeli

postiéi te se postavljaju hipoteze.

2.1. Predmet i metode istraZivanja

Osnovni predmet diplomskoga rada, kao Sto i sama tema govori jest Upravljanje stresom u
poduzecu. Nastoji se istraziti sam pojam stresa i njegovi izvori te naini upravljanja stresom
unutar poduzeca, s naglaskom na strategije koje se primjenjuju na radnome mjestu. Vremensko
istrazivanje obuhvaca period od same pojave stresa i njegovih prvih istrazivanja pa sve do danas.
Kako bi se rad predstavio koriste se metode analize, deskripcije, kompilacije te metoda uzoraka.
Metoda analize ras¢lanjuje sloZzene pojmove, sudove i zakljucke na njihove jednostavne sastavne
dijelove. Metoda deskripcije kao Sto sam naziv govori, opsuje predmete i pojave, a pomocu
metode kompilacije preuzeti su rezultati tudih radova. Metoda uzoraka predstavlja ispitivanje

dijela skupa na temelju slucajnog izbora jedinica.

2.2. Cilj rada

Cilj rada jest utvrditi izvore stresa na radnim mjestima, s kojim se simptomima susrecu te koje
metode koriste kako bi upravljali stresom na radnom mjestu. Istrazivanjem se zeli prikazati ovisi
li pojava stresa o odredenoj vrsti zanimanja te sukladno tome jesu 1i prisutni razli¢iti simptomi

stresa. Osim toga definira se vaznost upravljanja stresom u poduzecu.

2.3. Hipoteze rada

Hipoteze rada u zakljucku ¢e se prihvatiti ili odbaciti:

1. Glavne karakteristike radnog okruZenja kao $to su radno vrijeme, odnos zaposlenika ili
svakida$nje obveze utjeCu na razinu stresa medu zaposlenicima
2. Stres se ne moze jednoznacno pripisati odredenom zanimanju

3. Simptomi stresa jednaki su za svaki izvor stresa



3. Stres

3.1. Tumacenje stresa

Stres je sloZzen fenomen koji zahvaéa sve aspekte zivota i predstavlja neizbjezan dio suvremenog
drustva. Tijekom godina, brojni autori i istrazivaci pristupali su tumacenju stresa iz razlicitih
perspektiva kako bismo bolje razumjeli njegovu prirodu i utjecaj na ljudsko ponaSanje i zdravlje.
Pojam ,,stres* poceo se upotrebljavati jos prije pojave znanosti naj¢es¢e u negativnom kontekstu;
gdje je u 14. stoljecu predstavljao teskoce, tegobe ili nesretne okolnosti. ,,U znanstvenu upotrebu
prvi put ulazi u kontekstu fizikalnih znanosti u 17. stolje¢u, dok se u 19. stoljecu na njega nailazi
i u medicini, gdje se o stresu raspravlja kao o uzroku bolesti« (Lazarus i Folkman, 2004).
Matulovi¢ i suradnici (2012) navode kako je stres kompleksan odgovor organizma na razliCite
izazove i zahtjeve koji mogu biti emocionalne, fizi¢ke ili kognitivne prirode. On se moze pojaviti
u bilo kojem zivotnom razdoblju i na razli¢itim Zivotnim podrucjima, bilo da se radi o radnom
mjestu, obiteljskom ili druStvenom okruzenju. ,,U naj$irem smislu stres je tjelesna i psiholoska
reakcija na vanjske i unutrasnje stresore. Stres, dakle, nije situacija u kojoj se pojedinac nasao,
nego reakcija na tu situaciju” (Matulovi¢ i dr., 2012). Kako autor navodi, stresori su uzroc¢nici
izazivanja stresne reakcije u pojedincu. ,,Stresor ili stresni podrazaj svaki je tjelesni, psihicki ili

socijalni poticaj koji dovodi pojedinca u stanje stresa* (Matulovi¢ i dr, 2012).

Tijekom dozivljavanja stresa u covjekovom tijelu dolazi do odredenih promjena. Sve psiholoske
ili fizioloSke promjene do kojih dolazi utjecajem stresnog podrazaja predstavljaju reakciju na
stres. Matulovi¢ i dr. navode kako fizioloSke reakcije ukljucuju pojacan rad srca i pluéa, povisen
krvni tlak, poviSenu razinu Secera u krvi, proSirene zjenice ili povecanu misi¢nu napetost. Svaka
od navedenih promjena u tijelu organizmu daje dodatnu energiju kako bi se ono odupiralo stresu.
Psihicke reakcije odnose se na emotivne ili kognitivne. Emotivne ukljucuju strah, tjeskobu,
potistenost i sl., dok se kognitivne odnose na promjene koncentracije, rasudivanja ili pozornosti.
u bijegu od stresa. Zbog osobine licnosti i osobnih moguénosti odupiranja stresu, reakcije na iste
stresne podrazaje mogu biti razli¢ite, dugotrajnije ili kratkotrajnije kod pojedinaca. Stalna
izlozenost stresu ostavlja velike posljedice na organizam i povecava rizik od nastanka brojnih
kroni¢nih bolesti. Takoder one mogu djelovati protiv nas, mogu se aktivirati ¢ak i kada nam nisu

potrebne 1 rezultirati dozivljavanjem situacije kao stresne iako ona zapravo to nije.



,Mozak koristi dva sustava za regulaciju izazova - ziv€ani sustav i endokrini sustav. Jedna grana
ziv€anog sustava naziva se autonomni ziv€ani sustav (ANS) i igra klju¢nu ulogu u
homeostatskim funkcijama tijela i1 reakciji na stres* (T. Heponiemi, 2004). Autonomni ziv¢ani
sustav sastoji se od dva glavna podsustava — parasimpati¢ki i simpaticki zivCani sustav.
Parasimpaticki sustav obnavlja energiju i usporava rad srca, dok simpaticki sustav trosi energiju i
ubrzava rad srca. Parasimpaticki ziv€ani sustav ima znacajnu ulogu u probavi i apsorpciji hrane u
probavnom taktu. Normalno funkcioniranje parasimpatickog sustava pomaZzZe u promicanju
zdravlja, samoregulaciji i smanjenju stresnih reakcija, ¢ime se takoder moze zastititi srce. Kako
navodi Heponiemi niska aktivacija parasimpati¢kog sustava moze biti povezana s razli¢itim
kardiovaskularnim bolestima, povetanim rizikom od smrtnosti te razvojem hipertenzije.
Odrzavanje uravnotezenog parasimpatickog sustava klju¢no je za zdravlje, opéu dobrobit i
adaptaciju na stresne okolnosti. Kako bi se smanjila osjetljivost na stres, vazno je njegovati zdrav

nacin zZivota, ukljuciti redovitu tjelesnu aktivnost te uravnoteziti prehranu i upravljati stresom.

3.2. Vrste stresora
Kao S§to je ranije navedeno ,stresor ili stresni podrazaj svaki je tjelesni, psihicki ili socijalni

poticaj koji dovodi pojedinca u stanje stresa. Oni se dijele na (Matulovi¢ i dr, 2012.):

e Fizicke - izloZenost buci, velikoj vrucini ili hladnoéi, jakoj boli, senzornoj liSenosti,
prirodnim nepogodama i katastrofama i sl.

e Psiholoske - izloZenost meduljudskim sukobima, u obitelji, na poslu, izloZenost
neuspjesima, psiholoskim konfliktima i frustracijama.

e Socijalne - izlozenost velikim socijalnim promjenama, ekonomskim krizama, ratovima,

naglim promjenama drustvenih odnosa i sl.



3.3. Stres prema intenzitetu

Kako navode Matulovi¢ i dr. stres se moze podijeli prema intenzitetu, a ono ukljucuje:

e Male svakodnevne stresove
e Velike zivotne stresove

e Traumatske zivotne stresove

Svakodnevni stresovi odnose se na uobicajene zivotne dogadaje poput gubitka osobnih stvari,
guzve u prometu, iznenadni sitni problemi na poslu ili u privatnom Zzivotu i sl. Oni imaju
ogranicen utjecaj na na$ zivot, a korisni su za uéenje prevladavanja stresnih situacija. S druge
strane, veliki zivotni stresovi odnose se na situacije poput gubitka voljene osobe, gubitka
zaposlenja, ozbiljne bolesti i sl.. Takve situacije nisu Ceste ali znatno utjecu na svakidasnji zivot.
Traumatski stresovi kako navode Matulovi¢ 1 dr. iznimno su jaki i rijetki a uzrokuju trajne
posljedice na psihicko 1 tjelesno zdravlje poput posttraumatskog stresnog poremecaja. Takvi
stresovi se vecini ljudi nikada i ne dogode, no ako dode do njih ostavljaju velike posljedice. To

su npr. izlozenost nasilju, mucenju, zarobljenistvo i sl.

3.4. Vrste stresa

Razumijevanje razlicitih vrsta stresa povecava znanje o nepovoljnim ucincima istih; povecava se
razina razumijevanja na koji nacin negativno utjecu na fizicko 1 psihi¢ko zdravlje pojedinca.
Matulovi¢ i dr. navode kako brojni autori razlikuju dvije vrste stresa — eustres i distres. Eustresu
pripadaju stanja uzbudenja 1 napregnutosti popraceni pozitivnim emocijama dok se distres odnosi
na stanja i reakcije organizma na prijetee, neugodne ili opasne situacije. Prema radu

,understanding the Types of Stress* autorice Dr. Radhike Kapur stres dijelimo na :

e Akutni stres — kratak je i intenzivan odgovor na nepredvidene situacije, bilo pozitivne ili
negativne. Moze se odnositi na situacije kao Sto su neocekivani dogadaj u privatnom
zivotu, iznenadni vremenski rokovi na poslu, rokovi prilikom obrazovanja i sl.. Dr. Kapur
naglasava da akutni stres moze imati pozitivan ucinak kada nam daje poticaj da
postignemo vise, ali moZze takoder dovesti do negativnih fizickih 1 emocionalnih
posljedica ako je prekomjeran i dugotrajan.

e Epizodi¢ni akutni stres — karakterizira ga ucestala pojava akutnog stresa npr. osoba

svakodnevno reagira na situacije kao da su prijetnje. Ova vrsta stresa ¢esto se povezuje s



osobama koje su sklone anksioznosti i preopterecenosti. Dr. Kapur navodi kako osobe
koje se Cesto susre¢u s ovakvom vrstom stresa, podlozne su vecem riziku od srcanih
problema ili sli¢nih zdravstvenih poteskoca.

Kroni¢ni stres — predstavlja dugotrajnu izlozenost stresnim situacijama kao npr.
dugotrajni obiteljski sukobi, financijske poteskoce ili problemi na poslu. Ovakav oblik
stresa kako navodi Dr. Kapur uzrokuje niz fizickih problema, dovodi do postupnog
iscrpljenja te povecava rizik od dijabetesa 1 depresije.

Emocionalni stres — javlja se nakon prolazenja kroz situacije koje utjecu na ¢ovjekovo
emocionalno stanje npr. gubitak voljene osobe ili neuspjeh u ostvarivanju osobnih
ciljeva. Ova vrsta stresa moze izazvati osjecaj tuge, usamljenosti ili nemo¢i. Dr. Kapur
navodi kako je emocionalni stres tezak za podnijeti, no u takvim situacijama kljucno je
pronaci nacin kako se suociti s osjecajima i potraziti podrsku od drugih ljudi.

Borba protiv izgaranja (engl . burnout) — odnosi se na stres koji proizlazi iz dugotrajnog
radnog opterecenja i osjecaja iscrpljenosti. Osobe koje se suo€avaju s ovakvom vrstom
stresa Cesto gube interes 1 motivaciju za radom. Dr. Kapur navodi kako izgaranje moze
biti ozbiljan problem za radno aktivne ljude i moZze utjecati na njihovu produktivnost i
opce blagostanje.

Fizi¢ki stres — javlja se nakon izazova koje tijelo covjeka prozivljava kao npr. naporan
fizicki rad ili ozljede. Ova vrsta stresa moZe utjecati na opc¢e zdravlje i dovesti do raznih
zdravstvenih problema. Prekomjerni fizicki stres takoder moZe dovesti do smanjene
imunoloske funkcije 1 povecanog rizika od ozljeda.

Psiholoski stres — ovakva vrsta stresa moZe imati negativan utjecaj na mentalno zdravlje 1
sposobnost suocavanja s izazovima.

Psihosocijalni stres — odnosi se na stres koji proizlazi iz socijalnih odnosa i interakcija s
drugim ljudima, moze se odnositi na meduljudske odnose, osjecaj izoliranosti, sukobe na
radnom mjestu ili u privatnom Zivotu i sl.. Prema Dr. Kapur psihosocijalni stres moze
izazvati emocionalnu napetost i negativno utjecati na kvalitetu Zivota pojedinca.
Psihoduhovni stres — proizlazi iz nesklada unutarnjih uvjerenja i vrijednosti okoline i
zivotnih iskustava, npr. moralne dileme, potraga za duhovnim ispunjenjem, pitanja o

smislu zivota.



e FEustres — naziva se joS ,,dobrim stresom® jer izaziva osje¢aj uzbudenja i sre¢e kod
pojedinaca. Poti¢e motivaciju za obavljanje radnih zadataka 1 ja¢a osobine poput

snalazljivosti, marljivosti, moralnosti i etike.
3.5.Teorije stresa

3.5.1. Sistemski stres — Selyeova teorija
Budu¢i da je stres direktno povezan s fizickim i psihickim stanjem osobe, Hans Selye prvi je
prepoznao i opisao slozenu vezu izmedu stresa i organskih bolesti. Njegova teorija, poznatija kao
teorija opéeg sindroma prilagodbe (engl. General Adaptation Syndrome - GAS) govori kako
dugotrajna izloZenost stresu moze biti povezana s razvojem razli¢itih bolesti. Neke od bolesti su
sr¢ane bolesti, visoki krvni tlak, razli€iti psihicki poremecaji, problemi s imunoloskim sustavom
i drugi zdravstveni problemi. Selye je prvenstveno istrazivao na koji se nacin zivotinje odupiru
razli¢itim prijetnjama kao $to su hladnoca, vruéina, infekcija i sl. ,,Primijetio je da se pri
djelovanju bilo kakvog stresnog podrazaja uvijek javljaju odredene reakcije kao $to su povecanje
kore nadbubrezne Zlijezde, smanjenja timusa, slezene, limfnih ¢vorova i drugih limfnih struktura,
a moZze do¢i i do krvarenja Cireva gastrointestinalnog trakta* (Hudek-Knezevi¢ i Kardum, 2005).
Jednako kao 1 kod Zivotinja prijetnje tjelesnoj ravnoteZi imaju utjecaj i na ¢ovjekovo tijelo. Op¢i
adaptacijski sindrom Selye opisuje u tri faze, a odnosi se na tjelesne promjene koje Stite
organizam ili mu pomazu da im se prilagodi. Navedene faze dijele se na:

e Fazu alarma

e Fazu otpora

e Fazu iscrpljenja



Slika 1 Faze opceg sindroma adaptacije

Resistance to Stress

Alarm Exhaustion

Time
Dostupno na: https://hr.lifehealthdoctor.com/what-is-general-adaptation-syndrome-21608
Hudek-Knezevi¢ i Kardum navode kako prva faza, faza alarma moze trajati nekoliko sati ili
dana. Na pocetku ove faze, tjelesne obrane djeluju na nizim razinama efikasnosti. Dolazi do
mobilizacije tjelesnih resursa, ukljucuju¢i povecanu aktivnost nadbubrezne zlijezde,
kardiovaskularnog i respiratornog sustava. Tijelo djeluje na nacin da se ,bori* ili ,bjezi* od
stresnog podrazaja. Kod faze otpora, organizam se prilagodava na stresor i Koristi sve rezerve za
prilagodbu. Otpornost na stresni podrazaj je konstantna, no smanjuje se otpornost na druge
podrazaje. Ukoliko je izlaganje stresnom podrazaju dugotrajno, tada moze doé¢i do faze
iscrpljenja. Imunoloski sustav funkcionira sa smanjenom ucinkovitosti a resursi organizma su
iscrpljeni; organizam je ranjiv na bolesti i poremecaje, a u ekstremnim sluc¢ajevima moze do¢i i

do smrti.

3.5.2. Lazarusova teorija stresa

Za svaku teoriju psiholoskog stresa, klju¢na je procjena pojedinca o znacaju onoga $to se dogada
za njegovo blagostanje, napor u razmisljanju i djelovanju kako upravljati specificnim zahtjevima.
Prema Lazarusovoj teoriji ,,stres se promatra kao relacijski koncept tj. stres nije definiran kao
odredena vrsta vanjske stimulacije niti kao odredeni uzorak, fizioloskih, ponaSajnih ili
subjektivnih reakcija. Umjesto toga, stres se promatra kao odnos izmedu pojedinca 1 njegove

okoline* (H. W. Krohne, 2002). Lazarus i Folkman navode kako se psiholoski stres odnosi na



odnos s okolinom kojeg osoba procjenjuje kao znacajan te u kojem zahtjevi premasuju dostupne
resurse za suo¢avanje $to predstavlja tzv. transakcijski model stresa i suocavanja.

J. Gunawan koji je objasnio Lazarusovu teoriju stresa navodi kako su unutar odnosa ¢ovjeka i
okoline klju¢na dva procesa koji predstavljaju posrednika — kognitivna procjena i suocavanje.
Dogadaj u okolini niti reakcija osobe ne definiraju stres; klju¢an je dozivljaj osobe o situaciji.
Lazarus navodi kako je kognitivna procjena podijeljena na primarnu i sekundarnu procjenu.
Primarna procjena odnosi se na procjenu samog dogadaja i pitanja predstavlja li on prijetnju ili
izazov. U fazi primarne procjene osoba si najée$ée postavlja pitanja poput ,,Sto ova situacija
znaci?“ ili ,,Kako mozZe utjecati na mene?, a odgovori tome mogu biti ,,Ovo mi nije vazno®,
,Ovo je dobro* ili ,,Ovo je stresno*. Nakon odgovaranja na ova pitanja situacije se razvrstavaju
kao prijetnje, izazov ili gubitak — Steta. S druge strane, sekundarna procjena predstavlja procjenu
pojedinca o njegovim sposobnostima i strategijama za suoCavanjem s istim dogadajem. ,,Ako
zaklju¢imo da nam je neki dogadaj bitan za osobne ciljeve (poput usmenog odgovaranja kako
bismo polozili neki kolegij), ali da nemamo kapacitete za uspjeSno suocavanje s njim
(primjerice, mislimo da nismo sposobni shvatiti i nauciti gradivo), onda ¢emo dozivjeti stres*
(Juni¢i¢ Natasa, 2013). Sekundarna procjena moze biti pozitivna ili negativna; pozitivna
procjena ukljucuje osjecaje koji se odnose na suo€avanje sa stresorom i popracene su stanjem
kao npr. ,,Mogu to uciniti ako se potrudim®. Nasuprot tome, ,,Znam da su mi Sanse male necu ni
pokusati“ primjer je negativne sekundarne procjene. Osim kognitivne procjene, suoCavanje moze
biti usredotoceno na problem i1 na emocije. Suocavanje usredotoceno na problem odnosi se na
osje¢aj kontrole nad situacijom gdje moZemo upravljati izvorom problema. Kako bismo
upravljali stresom prate se Cetiri koraka — definiranje problema, generiranje alternativnih
rjeSenja, ucenje nove vjeStine za suocavanje sa stresorima te ponovna procjena i pronalazak
novih standarda ponaSanja. S druge strane, suoCavanje usredotoeno na emocije se koristi kada
pojedinac osjea da ne moze upravljati izvorom problema. U takvim situacijama pojedinac
izbjegava izvor stresa, udaljava se, prihvaca ga, trazi medicinsku podrsku ili se pribjegava

alkoholu.



4. Stres na radnom mjestu

,,otres povezan s radom pojavljuje se kada zahtjevi posla nadilaze radnikovu sposobnost da se
nosi s njima. To je jedna od najvaznijih posljedica loSeg psihosocijalnog radnog okruzenja —
izmedu ostaloga i zato $to se kod radnika koji su izloZeni dugotrajnom stresu na poslu mogu
razviti ozbiljni mentalni i fizicki zdravstveni problemi* (Upravljanje stresom i psihosocijalnim
rizicima na radu, 2014). Juras, Knezevi¢ i dr. u stru¢nom radu ,,Stres na radnom mjestu* navode
kako stres na radnom mjestu predstavlja globalni javnozdravstveni problem te je jedan od
najve¢ih uzroka profesionalnih bolesti i bolovanja u svijetu. Takoder, predstavlja vodeci
gospodarski problem razvijenih zemalja. IstraZivanje Europske unije iz 2022. godine navodi
kako Cak 44% radnika ispitanika tvrdi da se stres na njihovom radnom mjestu povecao zbog
pandemije bolesti COVID-19. ,,Gotovo polovina ispitanika (46 %) izjavila je da rade pod
velikim vremenskim pritiskom ili da su preoptereCeni. Ostali su Cimbenici stresa loSa
komunikacija ili suradnja unutar organizacije i nedostatak kontrole nad radnim ritmom ili radnim
postupcima. Prili¢no velik broj radnika naveo je brojne zdravstvene probleme povezane s radom
koji se obicno pripisuju stresu, i to: 30 % ispitanika navelo je barem jedan zdravstveni problem
(op¢i umor, glavobolje, naprezanje ociju, probleme ili bolove u misi¢ima) koji je nastao ili se
pogorSao zbog rada* (Europska agencija za sigurnost 1 zdravlje na radu, 2022). Jedan od klju¢nih
1zazova vezanih uz stres na radnom mjestu jest to da se ¢esto ne moze izbjeci u potpunosti. 1z tog
razloga, uCinkovite strategije i intervencije za smanjivanje utjecaja stresa nuzne su u privatnim
ali 1 poslovnim Zivotima. Mjere prepoznavanja stresa na poslu primjenjuju se ¢esto ovisno o
broju zaposlenih koji su potencijalno u opasnosti od izloZenosti stresorima. NajceS¢e primjenjive
metode odnose se na ankete za veci broj ljudi, intervju za pojedince, ali 1 kombinacija ove dvije
metode. Radnike se najCeSCe ispituje o opazanjima o stresu, zdravlju, radnim uvjetima,
zadovoljstvu poslom i sl., a utjecaj stresa moze se promatrati kroz utjecaj stresa na pojedinca i
utjecaj stresa na poduzece. Jasno je kako stres utjece razli¢ito na pojedince, kako navode Juras,
Knezevi¢ 1 dr. neki mogu postati vrlo razdrazljivi i lako se uzbude oko obic¢nih stvari $to ih
sprjecava da se opuste ili koncentriraju na obavljanje uobicajenih zadataka. Takve osobe otezano
razmisljaju 1 donose odluke, ¢esto manje uzivaju u svom radu, osjecaju se umorno, depresivno 1
tjeskobno te imaju poteskoce sa spavanjem. Istovremeno suocavanje s obvezama na poslu i u
privatnom Zivotu izazivaju suocavanje s dodatnim izazovima. PokuSavajuci izbalansirati sve te

obveze, Cesto posezu za loSim navikama poput konzumiranja nikotinskih proizvoda, alkoholnih
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proizvoda pa ¢ak i konzumiranja droga kao nacin suoCavanja s pritiskom i stresom. S druge
strane, ugrozenost stresom na radnom mjestu moze imati utjecaj i posljedice na cijelu radnu
zajednicu odrazavajuci se na radnu produktivnost i uc¢inkovitost, smanjenu predanost poslu ili
Cesto izostajanje radnika. Kako jedan problem slijedi drugi, nezdrava radna zajednica moze se
odraziti na kvalitetu proizvoda ili usluga koje poduzece pruza. Povecan broj gresaka u radu moze
dovesti do Cestih reklamacija te ugroziti reputaciju 1 povjerenje klijenata, Sto u konacnici dovodi

do dodatnog problema a to je teSkoce u pronalazenju novog osoblja.

4.1. Izvori stresa na radnom mjestu
Kako navodi Mihailovi¢ u radu ,,Stres u organizaciji* izvori stresa najceSce se razvrstavaju na
one koji proizlaze iz same sebe i njene sklonosti ka stresnom reagiranju te izvore koje sredina

namece. Izvore stresa mozemo podijeliti na :

e lzvore stresa u organizaciji — priroda posla, uloge u organizaciji, odgovornost, odnosi na
radu, kretanje na poslu, psiholoska klima

e lzvore stresa van organizacije

Slika 2 Distribucija izvora stresa

- Priroda posla
- Uloge u organizaciji
- Odgovornost

- Odnosi na radu

- Kretanje na poslu

- Psiholoska klima

. .

3%

I STRES VAN ORGANIZACIJE

PORODICA

KONFLIKTI

ZIVOTNE SUKOBI
TESKOCE

TESKOCE

Dostupno na : https://hrcak.srce.hr/en/file/267672
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4.1.1. lzvori stresa u organizaciji

Priroda posla kao uzrok stresa — kako navodi D. Mihailovi¢ ukoliko zaposlenik radi previse ili
premalo u odnosu na osobno oc¢ekivanje, konstantno pod vremenskim ograni¢enjem, ako ¢esto
putuje, radi prekovremeno, u uvjetima stalnih i neocekivanih promjena te ako posao nalaze da se
donose mnoge dalekosezne odluke takvi uvjeti predstavljaju stalne stresne situacije. Navodi kako
prekomjerno angaziranje moze biti kvalitativno $to se odnosi na tezinu posla i kvantitativno
izrazeno Sto predstavlja njegovo trajanje. Autor usporeduje preoptereéenost sa sistemima, bilo da
se radi o tehni¢kim sistemima, bioloskoj ¢eliji ili organizmu ¢ovjeka svaki sistem Kkoji je na bilo
koji nacin preoptereCen tezi raspadu. Autori French i Caplan istrazili su dvije skupine
menadzera, gdje je jedna grupa radila prekovremeno i preko vikenda dok je druga grupa
nastojala ocuvati svoje slobodno vrijeme za odmor, obitelj i relaksaciju. Rezultati istrazivanja
bili su gotovo podudarani ali je zdravstveni status grupe koja je zavrsavala posao u predvidenom
vremenu bio mnogo bolji. Istrazivanje ukazuje na to da preopterecenost poslom dovodi do

stresnog reagiranja koje uzrokuje pojavu psihickih i zdravstvenih oboljenja.

Uloga u organizaciji — uloga koju zaposlenik ima u poduzecu takoder utjece na stres. Pri tome se
mogu promatrati dvije uloge — radne uloge i uloge u komunikacijama i konfliktima. Nedostatak
jasnih ocekivanja i odgovornosti unutar tvrtke dovode do nezadovoljstva, nesigurnosti,
bezvrijednosti, tjeskobe 1 stresa navodi D. Mihailovi¢. Sukob ranih uloga dogada se kada
pojedinci moraju obavljati zadatke koji nisu u skladu s njthovim vjeStinama ili statusom u
organizaciji. U slucajevima konfliktnih radnih uloga zadovoljstvo poslom i motivacija na prvom
su mjestu, zatim slijede problemi u ponasanju i zdravstveni problemi, osobito kod osoba koje ve¢

imaju visoku razinu anksioznosti.

Odgovornost na poslu — kako navodi D. Mihailovi¢ glavni ¢imbenik koji ¢ini poslovanje
zahtjevnijim je koli¢ina odgovornosti, a ve¢a odgovornost Cesto predstavlja i viSe stresa za
pojedinca. Kod velike odgovornosti male pogreSke ¢esto mogu donositi ozbiljne posljedice. To
moze biti slucaj kod zanimanja kao Sto su kontrolor zracnog prometa ili kirurg. U ovakvoj vrsti
posla zaposlenik treba zadrzati potpunu koncentraciju tijekom duzeg vremenskog razdoblja, a
mala distrakcija donosi velike posljedice. Stres zbog tereta odgovornosti kao i u slucaju stresa
zbog preoptereéenja donosi tjeskobu, napetost i preopterecenost $to moze sprijeciti pojedinca da

donese ispravne poslovne odluke.
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Odnosi na radu - radni odnosi ukljuCuju interakcCije izmedu zaposlenika i kolega kao i
nadredenih 1 podredenih. Bez obzira na to je li stres nastao kod kuce ili na poslu, posljedice se
cesto vide na poslu jednostavno zato $to tamo provodimo vecinu dana. Ljudi rijetko idu na posao
s namjerom da stvore konfliktne situacije koje izazivaju stres sa svojim kolegama, ali se prirodno
zna dogoditi kada su ljudi preoptereceni. Stres stvara komunikacijske barijere $to brzo dovodi do
nesporazuma ili sukoba. Jednom kada se zaposlenici po¢nu boriti s pretrpanim rasporedima i
nesporazumima, ¢esto zavrSavaju s osje¢ajima ogorcenosti prema kolegama. Dugorocna i Cesta
ljutnja Steti cijelom timu i1 podrSci koju pruzaju jedni drugima S$to rezultira opadanjem
produktivnosti, protok informacija postat ¢e rjedi i ogranicen, a rokovi ¢e se propustati. Ukoliko
se stres i odnosi ne kontroliraju, zaposlenici se mogu dovesti u situaciju da sabotiraju zadatke ili
cjelokupan projekt ukoliko se ne osje¢aju povezanima. Mnogi projekti postali su zrtve sabotaze
kao posljedice stresa; oni ne zapoc¢inju odabirom sabotiranja nego se postupno razvija ukoliko se

stres ne rijesi.

Kretanje u organizaciji — jedna od individualnih motivacija koja pokrece ljudsko ponaSanje jest
zelja za osobnim rastom, stjecanjem vjestina i prihvacanjem u okolini. S obzirom na to da
poslovni procesi ne idu uvijek uzlaznom putanjom, ponekad stagniraju ili nazaduju, a stres ¢esto
prati takav tempo. Autor navodi kako je napredovanje u profesiji povezano sa Zivotnim
godinama. U pocetku se brzo napreduje pogotovo u nekim profesijama kao npr. menadzerska. U
srednjim godinama javljaju se prvi problemi u promociji i napredovanju kada je vecina ljudi na

srednjim pozicijama, a napredovanje na najvise pozicije rezervirano je za mali krug ,,odabranih®.

Psiholoska klima organizacije - karakteristike organizacije kao S§to su izostanak osjecaja
zaposlenih da pripadaju firmi, nedosljedno i nepredvidivo vodenje poslovne politike firme,
umjesto pouzdanih informacija prisutne su poluinformacije i glasine ili odlu¢ivanje u uskom
krugu povlastenih samo su neki od izazivaca stresa kod zaposlenika. Kako autor navodi svaka od
navedenih odlika moze biti izvor stresnog reagiranja ali je teSko utvrditi u kojim stupnjevima one

utjeCu, a u sprjeCavanju istih znacajna je uloga menadzmenta.

Nastavno na objaSnjene izvore stresa u organizaciji prema autoru D. Mihailovi¢ u nastavku
slijede primjeri istih prema autorima Juras, Knezevi¢ i dr.. ,,Uzroci stresa su brojni, te ih je, iz

didaktickih razloga, moguce navesti u dalje prikazanom nizu“ (K. Juras, B. KneZevi¢ i dr.,
2009):
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e sadrzaj samog posla (jednolicnost 1 beznacajnost zadaca, manjak raznolikosti, neugodne i
nezanimljive zadace)

e koli¢ina posla i tempo (premalo ili previSe posla, rad pod vremenskim ograni¢enjem)

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

e sudjelovanje 1 nadzor (premalo sudjelovanje u donosenju odluka, manjak nadzora nad
radnim vremenom, tempom, metodama rada...)

e nenapredovanje u karijeri, polozaj 1 zarada (nesigurnost na poslu, manjak izgleda za
napredovanje, premala kvalificiranost za odredeni posao, nestrucnost, nepostena ocjena
ucinjenoga, placanje po ucinku)

e uloga u drustvu (nejasna uloga, proturjecne uloge, odgovornost za ljude, kontinuirano
rjeSavanje problema drugih ljudi)

¢ meduljudski odnosi (nedovoljan nadzor nad radnikom, losi odnosi sa suradnicima, nasilje
i dosadivanje, usamljenost, neprihva¢anje radnikovih problema i njihovog rjeSavanja,
nepruzanje potpore radnicima u klju¢nim trenucima kada je to potrebno)

e organizacijska kultura (slaba komunikacija, loSe rukovodenje, nejasno postavljeni ciljevi
I ustrojstvo posla)

e ravnoteza posla i osobnog Zivota (proturjecne potrebe posla i ku¢e, manjak razumijevanja

kuénih problema na poslu 1 obrnuto)

4.1.2. lzvori stresa van organizacije

Vanjski uzroci stresa izvan poduzecéa obi¢no su povezani s osobnim problemima, obiteljskim
okolnostima, druStvenim problemima, fizi¢kim i stambenim izazovima te sukobima van radnog
mjesta. Konflikti izmedu emocionalno bliskih pojedinaca poput djece, roditelja, supruznika i
osobnih prijatelja posebno su jaki izvori stresa. Takoder socioekonomski status moze dovesti do
lan¢ane reakcije na stres, ekonomske poteskoce, druStveni nemir ili politi¢ki sukobi, ekstremno
siromastvo ili iznenadno bogatstvo mogu natjerati ljude na ponaSanje koje ne razumiju. lzvore
stresa potrebno je ispitati ne samo unutar organizacije ili njezine okoline, ve¢ 1 unutar
pojedinaca. Svatko je drugaciji, neki se s lako¢om nose sa zahtjevima posla dok drugi reagiraju i
na najsitnije detalje. Analize dogadaja utjecu na njihove odgovore, koji su odredeni osobnoscu,

drustvenim okolnostima, na¢inima razmiSljanja, iskustvima 1 mehanizmima suocavanja.
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Genetika 1 biologija, kao i1 bihevioralna i bioloska osjetljivost igraju ulogu u odgovoru na stres

navodi D. Mihailovié.

4.2. Sindrom sagorijevanja na radnom mjestu

Izgaranje na radnom mjestu sveprisutan je fenomen koji uvelike utjece na dobrobit zaposlenika i
organizacijsku uspjeSnost. ,,Pojam ,,burnout kojeg mozemo prevesti kao ,,sagorijevanje® ili
»izgaranje®, odnosi se prema Pinesu i sur. (1981) na stanje fizicke, emocionalne i mentalne
iscrpljenosti, okarakterizirano fizickom iscrpljenoscu, osjecajima bespomocnosti i beznadnosti,
emocionalnom iscrpljeno$c¢u i razvojem negativnog self — koncepta te negativnih stavova prema
radu, Zivotu i drugim ljudima** (J. Skrinjar, 1997). Definirano od strane C. Maslach emocionalna
iscrpljenost, depersonalizacija i smanjeno osobno postignuée kljuéni su koncepti
multidimenzionalne koncepcije burnouta. Emocionalna iscrpljenost opisuje se kao emocionalna
,rastegnutost” i iscrpljenost uzrokovana interakcijom s drugima. Prema Skrinjar (1997.). ,kad se
emocionalne rezerve iscrpe, ¢ovjek vise nije sposoban davati se drugima.“ Depersonalizacija se
odnosi na indiferentne i ravnodu$ne stavove prema pojedincima koji jesu ,,primatelji pomo¢i®.
Ovakav negativan stav moze se pretvoriti u prezir, neosjetljivosti, nepoStenog ponaSanja prema
drugima ili povladenje. Smanjeno osobno postignuée odnosi se na opadajuéi osjecaj
kompetencije i1 postignuca. Zaposlenik moze dozivjeti osjetaj neadekvatnosti, izgubiti
samopoStovanje pa ¢ak 1 pasti u depresiju zbog percepcije da nije uspjeSan ili kompetentan na
svome radnom mjestu. Kako navodi J.Skrinjar multidimenzionalna koncepcija burnouta koju je
razvio C. Maslach, ukljucuje tri komponente — somatska komponenta, emocionalna komponenta
te psihi¢ka komponenta. Somatska komponenta ukljucuje psihomatske smetnje, umor, pove¢anu
sklonost bolestima te ¢ak zloupotrebu alkohola ili medikamenata kao nafin suocavanja.
Emocionalna komponenta obuhvaca osje¢aje bespomocnosti, utucenosti, bezizlaznosti 1
beznadnosti gdje osoba mozZe izgubiti mehanizme kontrole 1 savladavanja stresa te se suociti s
preoptere¢enjem. Psihi¢ka komponenta odnosi se na nezadovoljstvo radom, razvoj
dehumaniziraju¢ih stavova prema ljudima prema kojima bi se trebalo pruziti pomo¢ te gubitak
samopostovanja. U takvoj vrsti komponente zaposlenik moze dozivjeti konflikte medu vlastito
postavljenim profesionalnim ciljevima i osobnim vrijednostima. Zellars i dr. navode kako
pozitivne osobine li¢nosti poput optimizma i samopouzdanja mogu djelovati kao zaStitni
¢imbenici protiv izgaranja, dok negativne osobine poput anksioznosti i1 perfekcionizma

povecavaju ranjivost. Kako Skrinjar navodi u radu ,,Odnos zanimanja 1 strategija suo€avanja i
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savladavanja burnout sindroma“ rizik od burnouta veci je za ljude s pojedinim osobinama
licnosti kao S§to su niza emocionalnost, neurotizam, socijabilnost ili nezadovoljstvo zZivotom
opcenito. Osobe niskog samopouzdanja, s manjkom afirmacije, nesposobnoscu postavljanja
vlastitih granica te osobe koje imaju potrebu biti odobreni od strane drugih podloznije su

sagorijevanju u odnosu na osobe suprotnih karakteristika.

4.3. MenadZerska bolest

,Menadzerska bolest je pojam koji se danas vrlo ¢esto spominje, udomacen je i u nasem jeziku, a
predstavlja skup simptoma koji nastaju kao posljedica dugotrajne izloZenosti stresu na poslu‘ (D.
Pavlovi¢, 2008). Zanimanja s velikom odgovornoscu i duznostima zbog preopterecenosti poslom
izazivaju fizioloske ali i psihosomatske reakcije. TeSko ju je svesti pod jedan nazivnik jer su
simptomi za svakog pojedinca razliciti, jednako kao Sto svaki pojedinac drukéije dozivljava i
prozivljava stres. ,,Prema istrazivanjima, 80 posto gradana Hrvatske koristi lijekove za smirenje,
75 do 90 posto svih posjeta lije€niku opée prakse povezano je s kronicnim stresom. Najveci
postotak odnosi se na menadzere, ljude na rukovodeéim pozicijama koji donose teSke odluke u
uvjetima rizika i1 na kojima pociva velika doza odgovornosti za tvrtku i za njezine zaposlenike.
Stresom na poslu u EU obuhvaceno je 41,2 milijuna zaposlenih® (N. Begic¢evi¢ Redep, 2018).
Velik broj zaposlenika menadZera zanemaruje svoje zdravlje zbog nedostatka vremena, tereta
svakodnevnog posla te zbog usmjerenost na poslovne ciljeve. Zbog zanemarivanja simptoma,
¢esto propustaju trenutak ili razdoblje u kojem mogu djelovati preventivno i na taj nacin izbjeci
zdravstvene posljedice. D. Pavlovi¢ navodi kako bolest ¢eS¢e zahva¢a muskarce nego zene gdje
muskarci koji pate od bolesti imaju sr¢ane tegobe, a kod Zena se reflektira na tjeskobu, apatiju 1
depresiju. Stres menadzera jo§ se naziva i ,kolektivni stres navodi V. Nisevi¢. Kada su
menadzeri pod stresom prenosi se na cijeli kolektiv te se iz tog radaju stresna poduzeca. ,,ZaSto
svi zaposlenici na kraju moraju i¢i na kolektivne psihoterapije (neki mozda 1 na dodatne
individualne) zbog jednog menadZera? Zato $to u modernom drustvu, tj. u modernim tvrtkama,
naravno ne svim, ali u vecini zasluge postaju pojedinacne (C¢itaj: bonusi, nagradna putovanja,
sluzbeni automobili), a krivnja postaje kolektivna (Citaj: otkazi, manje place zbog manje dobiti
tvrtke)“ (V. Nisevi¢, 2008). Odgovor navedenome nije u stresu kolektiva, zapravo u loSem

menadzmentu.
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5. Upravljanje stresom u poduzecu

Uzimajuéi u obzir prednosti blagog do umjerenog stresa, svrha upravljanja stresom nije u
potpunosti eliminiranje svih oblika stresa. U korist tome, razvijene su strategije upravljanja
stresom kako bi se razina stresa odrzala u optimalnom rasponu. Klju¢no, prihvacanje zdravog

nacina zivota moze pomo¢i u smanjenju stresa i povecanju izgleda za dug i zdrav zivot.

Kako je navedeno ranije u radu, izloZenost stresu moze povecati izglede za bolesti srca, a
kardiovaskularne bolesti predstavljaju vode¢i uzrok smrti na globalnoj razini. Uz stres, glavni
faktori uklju¢uju nezdrave zivotne navike poput nezdrave prehrane, nedostatka tjelesne
aktivnosti, upotrebe duhana i pretjerane konzumacije alkohola. Europsko drustvo za kardiologiju
1 Europsko udruzenje za aterosklerozu pruzaju smjernice i strategije za osobe koje jo$ nisu
razvile kardiovaskularne bolesti navodi D. Kopriv¢i¢. ,,Kako bi zdravstvenim djelatnicima
olaksali davanje savjeta osmisljena je mnemotehnika pod nazivom ‘Europski telefonski broj
srca’ i on glasi 035-140-530. Ovaj se broj jo§ naziva i ‘Sifra zdravlja’ jer osim §to pomaze
zdravstvenim djelatnicima, takoder otkriva i Sifru koju trebamo slijediti kako bismo ocuvali

zdravlje 1 osigurali dugovjecnosti® (D. Kopriv¢€i€, 2020). Ono Sto se krije iza brojeva je sljedece:

e 0 — nula cigareta dnevno, konzumiranje duhanskih proizvoda znatno doprinosi riziku
sr¢anih oboljenja

e 3 —hodati barem 3 km dnevno ili imati 30 minuta tjelesne aktivnosti

e 5 —dnevno kroz 5 obroka unositi voce i povrce, te je opCenita preporuka imati 5 obroka
dnevno

e 140 — oznacava vrijednost sistoli¢kog tlaka 140 mm Hg, dok je 90 mm Hg preporucena
vrijednost dijastolickog tlaka

e 5 —ukupni kolesterol u mmol/L

e 3 - LDL- kolesterol u mmol/L

e 0 —nula kilograma viska, odnosno imati vrijednosti BMI (body mass index) izmedu 18,5

— 24,9 kg/m2
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Autor Panigrahi (2017.) navodi kako postoji mnogo efikasnih na¢ina koji pomazu pojedincu da

se bori sa stresom a neki od njih su sljedec¢i:

e Spavajte viSe — sam pruza tijelu odgovarajuc¢i odmor; tijekom sna tijelo radi na podrsci
zdravoj funkciji mozga i odrzavanju fizickog i psihickog zdravlja

e Ukljucite fizicke aktivnosti — fizicke aktivnosti odrzavaju zdrav um 1 tijelo te pomazu u
povratku samopouzdanja koje je izgubljeno uslijed stresa

e Pronadite odgovaraju¢u tehniku opustanja — aktivnosti poput umjetnosti, plesa ili glazbe
poticu kreativnost i oslobadaju stres

e Razgovarajte s bliskom osobom — razgovor s bliskom osobom pomaZe u ublazavanju
stresa jer se ne osjecate kao da ste sami te vam pruza utjehu

e Upravljanje vremenom — omogucuje ucinkovito koristenje vremena i pomaze pojedincu
da organizira svoje obveze i slobodno vrijeme

e Reéi ,,NE* dodatnim nevaznim zahtjevima — prihvacanje dodatnih, nevaznih zahtjeva
koji nisu nuzni poveéavaju radno opterecenje i uzrokuju dodatan stres

e Adekvatno se odmorite ukoliko ste bolesni

e Izbjegavajte navike poput pusenja, konzumiranja alkohola i sl. — ovakva vrsta proizvoda
izaziva ovisnost i dodatno inducira stres zbog potrebe za kontinuiranom konzumacijom

e Suocite se s uzrokom — suocavanje s uzrokom stresa jedno je od glavnih rjeSenja za

smanjenje stresa

Hrvatski zavod za javno zdravstvo navodi kako u okolnostima razli¢itih stresnih i kriznih
situacija mnogi osjecaju pojac¢an nemir, strah ili tjeskobu pra¢enu nizom tjelesnih simptoma, a
istrazivanja su pokazala kako vjezbe disanja mogu ublaZiti pojavu navedenih simptoma.
,,Duboko, polagano dijafragmalno/trbusno disanje nam osigurava optimalni dotok Kkisika i
uklanjanje uglji¢nog dioksida §to je vazno za pravilno funkcioniranje tijela* (S. Strkalj Ivezi¢ i
dr., 2020). Kako biste bili sigurni da diSete pravilno dijafragmalno uputstva su sljedeca —
,,Legnite na leda i polozite ruke ispod rebranog luka, 5 — 6 cm iznad pupka, tako da nam

se prsti srednjaci dodiruju. Udahnite: ukoliko vam se srednjaci ne razdvoje - diSemo nepravilno.
Mozete pokusSati 1 na nacin da jednu ruku stavite na gornji dio prsnog kosa, a drugu ispod
rebranog luka. Udahnete i izdahnete: donja ruka ispod rebranog luka treba se pomicati prema

gore kada udiSete, a prema dolje kada izdiSete. Istovremeno, gornja ruka gotovo da se uopce ne
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bi trebala pomicati. Ukoliko diSete povrino i ubrzano pomicat ¢e se gornja ruka® (S. Strkalj
Ivezi¢ 1 dr., 2020). Tehnika vjezbanja disanja ponavlja se u ciklusu 4x4 §to predstavlja polako
brojanje u sebi jedan, dva, tri, Cetiri ili dvadeset i jedan, dvadeset i dva, dvadeset i tri, dvadeset 1
¢etiri). Nakon naucenog pravilnog disanja tehnika je sljedeca :

e Udahnite polako bez napora — kod udaha polako u sebi brojite od 1 do 4

e Zadrzite dah i takoder u sebi brojite od 1 do 4

e lzdahnite polako i brojite u sebi od 1 do 4

e Nakon izdaha zadrzite dah i brojite od 1 do 4
Pojedinac ne bi trebao forsirati disanje, klju¢no je disati mirno bez napora. Tehnika se moze
primjenjivati svaki dan tri puta po 5 minuta ili svaki puta kada je pojedinac u stresnoj situaciji

navodi Strkalj.

Slika 3 Shema vjeZbe disanja 4x4

UDAH NA NOS

->
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-
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Dostupno na: https://www.hzjz.hr/wp-content/uploads/2020/04/Upute-za-vjezbe-disanja.pdf
Osim osobnih pristupa stresu, prisutni su i organizacijski pristupi upravljanja stresom. Autori
Leka, Griffiths 1 Cox u knjizi ,,Work organization and stress* objasnjavaju tri vrste prevencije
stresa — primarna, sekundarna i tercijarna. Primarna prevencija usmjerena je ergonomiju koja
predstavlja optimiziranje radnih mjesta za smanjenje fizickog stresa i povecanje udobnosti,

oblikovanje rada i okoliSa te organizacijski 1 poslovni razvoj gdje se uvode promjene u
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organizaciju i poslovne procese za stvaranje zdravih uvjeta rada. Primarna prevencija usmjerena
je na sprecavanje opasnosti radnika i stresa na radu. Sekundarna prevencija fokusira se na
radnike koji su izloZeni riziku od stresa. Takvu vrstu zaposlenika educira se o stresu, njegovim
uzrocima i posljedicama te ga se upoznaje s tehnikama upravljanja stresom. U konacnici,
tercijarna prevencija usmjerena je na radnike koji su pretrpjeli Stetne ucinke stresa gdje se stvara
okruzenje za dobrobit zaposlenika te se podize razina zaStite na radu. ,,Ak0 postoje naznake
stresa na radu ili u svezi s radom, poslodavac je obvezan posebnu pozornost usmjeriti na: -
organizaciju rada i radnih postupaka (radno vrijeme, stupanj samostalnosti, podudarnost izmedu
vjestine radnika i potreba posla, radno opterecenje i dr.) - radne uvjete i okolinu (izloZenost
radnika i poslodavca nasilnom ponasanju, buku, vrucinu, hladnoc¢u, opasne kemikalije i dr.), -
komunikaciju (neizvjesnost o tome $to se ocekuje od posla, izgledi za oCuvanjem posla ili
nadolaze¢e promjene i sl.), - subjektivne ¢imbenike (emocionalni i drusStveni pritisci, osjecaj

nemoci, osjecaj da nema dovoljno podrske i sl.)* (K. Telebec, 2014).

D. Mihailovi¢ u radu ,,Stres u organizaciji“ kao preporuke za radno okruZenje navodi kako

,rezimirajuéi generalne preporuke za izbjegavanje stresa Barbara Red daje 10 korisnih savjeta :

Odluciti $to je najvaznije
Utvrditi na Sto se moZze uticati
Distancirati se od briga, zadataka i stresova na koje se ne moZe utjecati;

Sprovesti metode prioriteta — prvo obaviti najvaznije stvari;

o ~ W e

Imati povjerenja u vlastite sposobnosti (ili jaku duhovnu mo¢ koja ¢e nam pomoc¢i da
savladamo teSke trenutke;

6. Odvojiti vrijeme za odmor. Udahnuti pet puta, postepeno ¢ine¢i svaki dah dubljim;

7. Sasvakim dahom osloboditi se svih stresova,;

8. Osloboditi se svih perfekcionistickih razmisljanja i nerealnih zahtjeva koje sebi zadajete;
9. Usredotociti se na ono §to je vazno; i

10. Imati na umu da se poslije relaksacije oslobadamo stresa.* (D. Mihailovi¢, 2003).

Kod nastanka stresa, jednako kao i kod nastanka problema nastoji se utvrditi uzrok pojave.
Tehnika pod nazivom ,,5 Why* ili ,,5 ZaSto* koja pomaze identificirati dublje uzroke problema
razvijena od strane Sakichi Toyode, dio je Toyota proizvodnog sustava te se koristi u problem-

solvingu i kontinuiranom pobolj$anju procesa. Prilikom primjene tehnike ,,5 Why* cilj je doseci
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suStinu problema 1 zatim ga rijesiti. Zahvaljuju¢i iterativnoj prirodi modela i odgovaranju na
pitanja redoslijedom, moze se pratiti problem do njegovog korijenskog uzroka i razviti

ucinkovita rjeSenja. Osnovni predlozak za ,,5 Why* je sljedeci:

e Sto je problem? (Why?)

e Zasto se problem dogodio? (Why?)

e Zasto se razlog u pitanju 2 dogodio? (Why?)
e Zasto se razlog u pitanju 3 dogodio? (Why?)
e Zasto se razlog u pitanju 4 dogodio? (Why?)

Buduéi da stres za pojedinca predstavlja problem ova tehnika se moze koristiti u identificiranju

izvora stresa i potencijalnog pronalaZenja rjeSenja.

Osim ,,5 Why* metode knjizevnik Mark Twain rekao je ,,If it's your job to eat a frog, it's best to
do it first thing in the morning. And if it's your job to eat two frogs, it's best to eat the biggest one
first.” §to u prijevodu znaci ,,Ako je tvoj zadatak da pojede$ zabu, najbolje je to uciniti odmah
ujutro. I ako je tvoj zadatak da pojedes dvije Zabe, najbolje je pojesti onu vecu prvu.“ Temeljem
navedene izreke proizlazi strategija ,,Eat That frog® ili ,,Pojedi tu zabu* navodi Laoyan (2022.).
Ona predstavlja metodu odredivanja prioriteta 1 produktivnosti koja se koristi za pomoc¢
zaposlenicima u prepoznavanju teskih zadataka. Ideja je da se identificira jedan izazovan zadatak
(zaba) 1 izvrsi se odmah ujutro (pojesti ga). ,,JJedenje Zabe* proces je identificiranja najtezeg
zadatka dana i1 njegovog dovrSavanja prije nego li se po¢ne bilo koji drugi zadatak. Ukoliko se

trebaju pojesti dvije Zabe, najprije ide ona veca navodi Laoyan.

Nastavno na prethodnu metodu prisutna je i ,,Eisenhower Matrix* odnosno Eisenhowerova
matrica koja predstavlja alat za upravljanje zadacima koji pomaze u organiziranju i odredivanju
prioritetnih zadataka prema hitnosti 1 vaznosti. Tim americke softverske tvrtke Asana (2022.)
navodi kako se pomocu alata zadaci dijele u Cetiri okvira na temelju zadataka koji ¢e se prvo
obaviti, zadataka koji ¢e se planirati za kasnije, zadataka koji ¢e se delegirati te zadataka koji ¢e
se izbrisati. Prvi korak prema obavljanju odredenog posla je sastavljanje popisa obveza te
nastavno tome odrediti koji ¢e se zadatak prvo obaviti. UCinkovitim odredivanjem prioriteta
moze se povecati produktivnost i osigurati da se primarni zadaci izvrSe na vrijeme. Hitno i vazno

mogu se doimati kao sli¢ne rijeci, no ukoliko se analiziraju temeljem Eisenhowerovog nacela
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hitni zadaci zahtijevaju hitnu pozornost koji se moraju uciniti odmah 1 snose odredene posljedice
ukoliko se ne izvrie na vrijeme. Sto se dulje odgadaju zadaci to je veéa vjerojatnost
dozivljavanja stresa i sagorijevanja. S druge strane, vazni zadaci ne zahtijevaju nuzno trenutno

pozornost ali pomazu u postizanju dugoro¢nih ciljeva, a zadaci koji nisu vazni mogu se delegirati

ili odgoditi.
Slika 4 Eisenhowerova matrica
HITNO NIJE HITNO
NAPRAVITE o REANEREE

2 ik dbavit- odeh) (1zb:|egmt? da krajnji rok pokuca na vrata i napravite
O & listu prioriteta te obavezno zapisite u raspored)

-5
)é g
S 8 Pregled dokumenata ili ¢lanaka koji su vazni Ako ste dugo planirali krenuti u teretanu,

g za izvrSenje odredenog projekta i treba napravite raspored kada cete krenuti da budete

napraviti danas ili najkasnije sutra. spremni za ljeto.

~

NIJE VAZNO

Dostupno na: https://www.mentalnitrening.hr/2019/04/28/kako-prezivjeti-kupovinu-bilo-kakvih-poklona/
Nastavno na zadatke koji se odgadaju prisutno je i ,,pravilo 2 minute®. Kako navodi autorica E.
Perry (2022.) navedeno pravilo za cilj ima odbaciti odugovlacenje i pomo¢i ljudima da izvrSe
male kratke zadatke. Ukoliko se zadatak moze obaviti u dvije minute ili manje, treba se obaviti

odmabh a ne ga odgadati.
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6. Analiza istrazivanja

Empirijsko istrazivanje o upravljanju stresom u poduzeéu provedeno je putem anketnog upitnika
kreiranog uz pomoc¢ servisa Google Forms, a u istrazivanje su bile ukljucene radno aktivne osobe
na podruc¢ju Republike Hrvatske. Istrazivanje je provedeno u razdoblju od srpnja do kolovoza
2023. godine, prikupljeno je 110 ispitanika slucajnog uzorka ¢iji je preduvjet bio da su radno
aktivni. Pitanja u anketi konstituirana su na nacin da se osiguraju informacije kako bi se utvrdila
ucestalost stresa na radnom myjestu te nacini rjeSavanja i ,,noSenja“ sa stresnim situacijama,
odnosno kako bi se utvrdila istinitost prethodno postavljenih hipoteza. Anketni upitnik sastojao
se od 12 pitanja koja uklju¢uju zatvorena i otvorena pitanja te skalu procjene s ponudenim
odgovorima intenziteta gdje je koriStena diskretna Likertova skala sudova s pet stupnjeva
intenziteta i semanticki diferencijal. Istrazivanje je u potpunosti anonimno, a ispitanici su

prikupljeni putem druStvene mreze Facebook. U nastavku slijede rezultati istrazivanja prikazani

u grafickom obliku uz objasnjenje, izvor svakog grafickog prikaza jest izrada autora.

6.1. Analiza odgovora ispitanika iz anketnog istraZivanja

Grafikon 1 Spolna struktura

Spol?
110 odgovora

@ Zensko
® Musko

Prema grafikonu 1 mozZe se uociti kako od ukupno 110 ispitanika njih 41% je muskoga spola,

dok je njih 59% Zenskoga spola, §to predstavlja 65 Zena 1 45 muskaraca ispitanika.
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Grafikon 2 Dobna struktura
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Grafikon 2 predstavlja dobnu strukturu ispitanika. Struktura dobi je je raznolika te se moze uociti
kako je najveéi broj stanovnika u dobi od 20 do 25 godina $to obuhvaca 48,2% udjela ukupnog
broja, zatim slijede ispitanici dobne strukture od 26 do 30 godina (28,2%) te od 31 do 40 godina
(14,5%). Najmanji broj ispitanika ima manje od 20 godina (6,4%) te viSe od 50 godina (2,7%).

Grafikon 3 Vremenski period zaposlenja na trenutnom radnom mjestu
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Grafikon 3 prikazuje vremenski period zaposlenja ispitanika na trenutnom radnom mjestu.
Najveci udio ispitanika, toc¢nije njih 40% (44 ispitanika) trenutno je na radnom mjestu zaposleno
manje od jedne godine. Ispitanici koji su manje od godinu dana zaposleni u dobnoj su skupini
izmedu 20 i 25 godina te mladi od 20 godina. 28,2% (31 ispitanika) ispitanika zaposleno je 1 do
2 godine na trenutnom radnom mjestu, 20% (22 ispitanika) njih 3 do 5 godina, 9,1% (10
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ispitanika) 5 do 10 godina dok je njih 2,7% (3 ispitanika) zaposleno viSe od 10 godina a oni se
ubrajaju u dobnu skupinu starijih od 50 godina te od 31 do 40 godina.

Grafikon 4 Primarno zanimanje
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Grafikon 4 prikazuje primarna zanimanja ispitanika. Najveci broj ispitanika, njih 19 navelo je
kako im je primarno zanimanje ekonomist ali grana ekonomije u kojoj su zaposleni nije poznata.
13 ispitanika navelo je kako im je primarno zanimanje marketing specijalist, najvise njih
zaposleno u sektoru digitalnog marketinga. Zatim slijede prodava¢i — 10 ispitanika, prodajni
savjetnici — 7 ispitanika, vizazisti — 6 ispitanika, konobari, grafi¢ki dizajneri, medicinske sestre,
web developeri od kojih je 5 ispitanika po svakom zanimanju §to predstavlja njih 20. NeSto
manji broj ispitanika imaju zanimanje profesora — 4 ispitanika, racunalnog tehniara za
strojarstvo — 3 ispitanika, project managera — 3 ispitanika, kuhara — 2 ispitanika, doktora
medicine — 2 ispitanika, voza¢a — 2 ispitanika, fizioterapeuta — 2 ispitanika, odgojitelja — 2
ispitanika, pravnika — 2 ispitanika, account managera — 2 ispitanika te ugostitelja — 2 ispitanika.
Za zanimanja kao Sto su slasticar, frizer, socijalni radnik, psihoterapeut, kemijski inzenjer,
elektricar, farmaceut, rtg tehniar, QA inZenjer, data analyst te vatrogasac ispitan je po jedan

ispitanik za svako navedeno zanimanje.
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Grafikon 5 Nacin iskoristavanja slobodnog vremena
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Grafikon 5 prikazuje nacine na koje ispitanici provode ostatak dana nakon zavrSetka radnog
vremena. Pitanje je bilo postavljeno u obliku viSestrukog odabira gdje su ispitanici mogli
odabrati vise ponudenih odgovora, a ponudeni odgovori i rezultati su sljede¢i — ,,Bavim se
sportom* (od ukupno 110 ispitanika 38 ih je navelo kako se bave sportom), ,,Bavim se hobijem*
(od 110 ispitanika 34 ih je navelo kako se bave nekakvom vrstom hobija), ,,Provodim vrijeme s
prijateljima i obitelji“ (od ukupno 110 ispitanika 71 ih je odgovorilo kako svoje slobodno
vrijeme provode s prijateljima i obitelji), ,,Opustam se kod kué¢e* (od ukupno 110 ispitanika 74 ih
je odgovorilo kako se opustaju kod kuce), ,,IzvrS§avam obveze vezane za posao“(od ukupno 110
ispitanika 16 ispitanika navelo je kako izvrSavaju obveze za posao tijekom slobodnog vremena),
»Obavljam kuc¢anske poslove® (od 110 ispitanika njih 55 je navelo kako obavljaju kucanske
poslove). Cilj ovog pitanja bio je utvrditi na koji nain ispitanici provode slobodno vrijeme,
odnosno koliki udio njih nakon zavrSetka radnog vremena izvrSava obveze vezane uz posao i
,»donosi posao kuéi. Ispitanici sljede¢ih zanimanja naveli su kako izvrSavaju obveze vezane za
posao nakon zavrSetka radnog vremena — Marketing specijalist, Doktor medicine, Graficki

dizajner, Profesor, Web developer, Psihoterapeut, Project manager te Elektricar.
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Grafikon 6 Stres na radnom mjestu

Dozivljavate li stres na radnom mjestu?
110 odgovora

® Da
® Ne

Grafikon 6 prikazuje informacije o tome dozivljavaju li ispitanici stres na radnom mjestu. Od
ukupno 110 ispitanika 80% (88 ispitanika) ih je navelo kako dozivljavaju stres na radnom
mjestu, dok njih 20% (22 ispitanika) ne doZivljava stres na radnome mjestu. Ispitanici sljedecih
zanimanja odgovorili su kako ne doZivljavaju stres na radnom mjestu — Konobar, Ekonomist (5
ispitanika), Vizazist (2 ispitanika), Graficki dizajner (2 ispitanika), Pravnik, Kemijski inzenjer,
Prodavac (3 ispitanika), Profesor, Web developer (3 ispitanika), Odgojitelj, Marketing specijalist
te Account Manager. Podaci ukazuju na to kako je stres na radnome mjestu kod npr. 14
ispitanika ekonomista prisutan dok kod 5 ispitanika ekonomista stres nije prisutan. Temeljem
navedenih rezultata stres se ne moze jednoznacno pripisati odredenom zanimanju. To proizlazi iz
¢injenice da svaki pojedinac druk¢ije reagira na potencijalno stresne situacije. Osim toga, na
svakom radnom mjestu prisutni su razni unutarnji 1 vanjski ¢imbenici koji izazivaju stres pri

¢emu variraju medu razli¢itim okruZenjima i pojedincima.
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Grafikon 7 Stres na dnevnoj razini

Koliko ¢esto dozivljavate stres na radnom mjestu na dnevnoj bazi?
110 odgovora

@ Nikada
@ Rijetko
® Cesto
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Grafikon 7 prikazuje informacije o tome koliko Cesto ispitanici dozivljavaju stres na radnome
mjestu na dnevnoj razini. Odgovori koje su ispitanici mogli odabrati te rezultati su sljede¢i —
»Nikada®“ (2,7% - 3 ispitanika), ,Rijetko” (53,6% - 59 ispitanika), ,,Cesto* (30,9% - 34
ispitanika), ,,Jako Cesto* (12,7% - 14 ispitanika). Ispitanici sljede¢ih zanimanja naveli su kako
,jako Cesto* na dnevnoj razini doZivljavaju stres na radnome mjestu — Pravnik, Konobar,
Graficki dizajner, Kuhar, Frizer, Ekonomist, Odgojitelj, Profesor, Marketing specijalist,
Prodavaé, Doktor medicine te Prodajni savjetnik. S druge strane, ispitanici sljede¢ih zanimanja
naveli su kako ,,nikada“ na dnevnoj razini ne dozivljavaju stres — Ekonomist. Jednako kao i kod

prethodnog grafickog prikaza stres se ne moze jednoznacno pripisati odredenom zanimanju.

Grafikon 8 Izvori stresa na radnom mjestu

Sto je po Vama najvedéi izvor stresa na Vasem radnom mjestu?

110 odgovora
@ Previse dodijelienog posla
@ Premalo dodijelienog posla
11,8% @ Los odnos sa zaposlenicima

@ Nedovoljno pauze za odmor izmedu p...

m @ Losa komunikacija s nadredenima

V @ Poslovne obveze nakon zavrietka rad...
@ Mala moguénost napredovanja

l @ Neadekvatna primanja
12V

28



Grafikon 8 prikazuje naj¢e$¢e izvore stresa na radnome mjestu. Pitanje koje se postavilo
ispitanicima glasi : ,,Sto je po Vama najveéi izvor stresa na Vasem radnom mjestu?*. Ispitanici
su mogli birati izmedu viSe ponudenih odgovora, a odgovori i rezultati su sljedeéi. Najveci
postotak ispitanika, tocnije njih 24,5% Sto predstavlja 27 ispitanika naveli su kako stres izaziva
,Previse dodijeljenog posla®. 13,6% (15 ispitanika) ispitanika navelo je ,,LoSa komunikacija s
nadredenima“ kao izvor stresa, 11,6% (13 ispitanika) ispitanika ,,Neadekvatna primanja“, 9,1%
(10 ispitanika) ,,Nedovoljno vremena za rjeSavanje dodijeljenih zadataka®™, 7,3% (8 ispitanika)
»Mala moguénost napredovanja‘“, 4,5% (5 ispitanika) ,,Poslovne obveze nakon zavrsetka radnog
vremena®, 3,6% (4 ispitanika) ,Nedovoljno pauze za odmor izmedu poslova®, 1,8% (2
ispitanika) ,,Lo$ odnos sa zaposlenicima“ te 0,9% (1 ispitanik) ,,Premalo dodijeljenog posla®“. Od

ukupnog broja ispitanika njih 22, 7% odabralo je odgovor ,,Nista od navedenog™.

Grafikon 9 Simptomi stresa

S kojim se simptomom najcesce susreéete prilikom izlaganja stresu?
110 odgovora

@ Nemam simptome

@ Glavobolja
Nesanica

@ Anksioznost

@ Depresija

V ©® Gubitak apetita
@ Zelugani i probavni problemi
® Umor

12

Grafikon 9 prikazuje s kojim se simptomima ispitanici najcesée susrecu prilikom izloZenosti
stresu. Ponudeni simptomi bili su sljedec¢i — glavobolja, nesanica, anksioznost, depresija, gubitak
apetita, zeluani 1 probavni problemi, umor te promjene raspolozenja. Takoder ispitanici su
mogli odabrati kako nemaju simptome ili niSta od navedenih simptoma. 30,9% ispitanika, tocnije
njih 34 navelo je kako je umor najces¢i simptom s kojim se susrecu. Nakon umora, 16,4% (18)
ispitanika naveli su promjene raspolozenja kao najces¢i simptom, 14,5% (16) ispitanika suocava
se s anksioznos$¢u, 12,7% (14) ispitanika s glavoboljama, dok 10% (11) ispitanika navodi kako
nemaju simptome. Nes§to manji postotak ispitanika, njih 5,5% (6) navodi kako se suoCavaju sa

Zelu€anim i probavnim simptomima, 3,6% (4) ispitanika dozivljava gubitak apetita, 1,8% (2) pati
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od nesanice te 0,9% (1) od depresije. 3,6% (4) ispitanika odabralo je odgovor kao nista od
navedenog. Raspodjela zanimanja prema ispitanicima vrlo je raznolika, stoga se zakljucuje kako
se odredeni simptom ne moze prepisati odredenom zanimanju. Simptomi stresa ovise o raznim

¢imbenicima, ukljuc¢ujuci osobnu osjetljivost, okruzenje, radne uvjete i druge okolnosti.

Grafikon 10 Metode oslobadanja od stresa

Koje metode koristite za oslobadanje od stresa?
110 odgovora
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Grafikon 10 prikazuje neke od vrsta metoda oslobadanja od stresa. Ispitanici su mogli birati
izmedu razlicitih metoda a ponudene metode su sljede¢e — vjezbe disanja, meditiranje, sport,
slusanje glazbe te boravak u prirodi. Takoder, jedan od odgovora bio je kako nemaju metodu za
oslobadanje od stresa te su mogli nadopisati svoje metode koje nisu ponudene. 30% ispitanika
(33) navelo je kako slusa glazbu, 25,5% (28) ispitanika nema metodu oslobadanja od stresa, njih
20% (22) bavi se sportom, dok 10% (11) ispitanika boravi u prirodi. 2,7% (3) ispitanika navelo
je kako meditira te 2,7% (3) ispitanika prakticira vjezbe disanja. Neke od metoda koje su
ispitanici naveli jesu — ,, Spavanje*, ,,Odmor i druzenje®, , Kava s prijateljima i voznja autom®,

,Udahnem, izdahnem i samo nastavim dalje®, ,,Rolanje* te ,,Video igrice.
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Tablica 1 Stupanj pojave odredenih emocija

Pitanja u nastavku opisuju razli¢ite emocije koje ljudi dozivljavaju na poslu. Oznacite stupanj

u kojem je bilo koji aspekt Vasega posla utjecao na pojavu odredene emocije.

NIKAD 8

RIVETKO 47

Zbog posla sam se osje¢ao/la LJUTITO POVREMENO 38
CESTO 11

JAKO CESTO 6

NIKAD 3

RIJETKO 17

Zbog posla sam se osje¢ao/la UGODNO. POVREMENO 30
CESTO 43

JAKO CESTO 17

NIKAD 16

RIJETKO 43

Zbog posla sam osjecao/la DOSADU POVREMENO 33
CESTO 15

JAKO CESTO 3

NIKAD 12

RIJETKO 31

Zbog posla sam se osje¢ao/la SMIRENO POVREMENO 45
CESTO 19

JAKO CESTO 3

NIKAD 6

RIJETKO 17

Zbog posla sam se osjec¢ao/la ZADOVOLIJNO POVREMENO 35
CESTO 33

JAKO CESTO 19

NIKAD 48

Zbog posla sam se osje¢ao/la DEPRESIVNO RIJETKO 34
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POVREMENO 19

CESTO 5

JAKO CESTO 4

NIKAD 40

RIJETKO 39

Zbog posla sam se osjecao/la POVREMENO 21
OBESHRABRENO CESTO 5

JAKO CESTO 5

NIKAD 9

RIJETKO 29

Zbog posla sam se osjeéao/la ENERGICNO POVREMENO 46
CESTO 17

JAKO CESTO 9

NIKAD 4

RIJETKO 17

Zbog posla sam se osje¢ao/la UMORNO POVREMENO 30
CESTO 40

JAKO CESTO 19

NIKAD 32

RIVETKO 40

Zbog posla sam se osjecao/la BIIESNO POVREMENO 20
CESTO 11

JAKO CESTO 7

NIKAD 13

RIJETKO 25

Zbog posla sam se osje¢ao/la OPUSTENO POVREMENO 47
CESTO 19

JAKO CESTO 6
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Tablica 1 prikazuje razli¢ite emocije koje pojedinci mogu dozivjeti na radnome mjestu. Ispitanici
su trebali oznaciti stupanj u kojem je bilo koji aspekt njihovog posla utjecao na pojavu odredene
emocije. Pitanja su postavljena u obliku potvrde ucestalosti odredene tvrdnje, a tvrdnje su
sljede¢e — ,,Zbog posla sam se osjec¢ao/la ljutito.”, ,,Zbog posla sam se osje¢ao/la ugodno.,
,»Zbog posla sam osjecao/la dosadu., ,,Zbog posla sam se osjecao/la smireno.*, ,,Zbog posla sam
se osjecao/la zadovoljno.“, ,,Zbog posla sam se osjecao/la depresivno.*, ,,Zbog posla sam se
osjecao/la obeshrabreno.”, ,,.Zbog posla sam se osjec¢ao/la energi¢no.”, ,,Zbog posla sam se
osjecao/la umorno.*, ,,Zbog posla sam se osjecao/la bijesno.“ te ,,Zbog posla sam se osjecao/la
opusteno.“. Od ukupno 110 ispitanika, 48 ispitanika odgovorilo je da su se, prema ponudenoj
tvrdnji ,,Zbog posla sam se osjecao/la depresivno®, osjecali ,,Nikada“ §to je prema rezultatima
istraZivanja najmanje Cesta emocionalna reakcija ispitanika na radnom mjestu. 47 ispitanika
prema tvrdnji ,,Zbog posla sam se osjecao/la ljutito”“ odgovorilo je ,Rijetko®, takoder 47
ispitanika prema tvrdnji ,,Zbog posla sam se osjec¢ao/la opusteno* odgovorilo je ,,Povremeno®,
43 ispitanika prema tvrdnji ,,Zbog posla sam se osje¢ao/la ugodno“ odgovorilo je ,,Cesto” te
prema tvrdnjama ,,Zbog posla sam se osjecao/la zadovoljno® i ,,Zbog posla sam se osjecao/la
umorno® 19 ispitanika odgovorilo je sa ,,Jako Cesto”. Navedeni rezultati govore o tome koja je
naj¢e$¢a emocija za odredeni stupanj ucestalosti, odnosno mozemo utvrditi kako su umor te

zadovoljstvo najcesce pojave kod zaposlenika, a najmanje Cesta depresija.
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Tablica 2 Aktivnosti zaposlenika izvan radnog vremena

Oznacite stupanj slaganja s navedenim radnjama. Iskljucivo se odnose na Vase slobodno

vrijeme izvan radnog vremena.

1 - uopce se ne slazem 13

2 - uglavnom se ne slazem 30

Distanciram se od posla 3 - niti se slaZzem niti ne slazem 24
4 - uglavnom se slazem 21

5 - u potpunosti se slazem 22

1 - uopce se ne slazem 5

2 —uglavnom se ne slazem 5

Radim aktivnosti koje me 3 — niti se slaZzem niti se ne slazem 16
opustaju 4 —uglavnom se slazem 49

5 — u potpunosti se slazem 35

1 - uopce se ne slazem 5

2 - uglavnom se ne slazem 11

U¢im nove stvari 3 - niti se slazem niti ne slazem 22

4 - uglavnom se slazem 43

5 - u potpunosti se slazem 29

1 - uopce se ne slazem 7

2 —uglavnom se ne slazem 14

Radim aktivnosti koje su mi 3 — niti se slazem niti se ne slazem 32
izazovne 4 —uglavnom se slazem 34

5 — u potpunosti se slazem 23

1 - uopce se ne slazem 12

2 - uglavnom se ne slazem 30

Razmisljam o poslu 3 - niti se slazem niti ne slazem 29
4 - uglavnom se slazem 27

5 - u potpunosti se slazem 12

1 - uopce se ne slazem 26

2 —uglavnom se ne slazem 29
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Radim aktivnosti koje su vezane 3 — niti se slazem niti se ne slazem 28

za posao 4 —uglavnom se slazem 21

5 — u potpunosti se slazem 6

Tablica 2 prikazuje podatke o stupnju slaganja ispitanika s navedenim radnjama koje se
isklju¢ivo odnose na njihovo slobodno vrijeme izvan radnog vremena. Navedeno je 6 aktivnosti
a ispitanici prema ocjeni slaganja odluc¢uju u kojoj se mjeri slazu odnosno ne slazu s navedenim.
Ocjena 1 predstavlja najmanji stupanj slaganja odnosno, da se uopc¢e ne slazu dok ocjena 5
predstavlja najveci stupanj slaganja odnosno, da se u potpunosti slazu s navedenim. Ispitanicima
je bilo ponudeno 6 aktivnosti — ,,Distanciram se od posla®, ,,Radim aktivnosti koje me opustaju®,
,UCim nove stvari®, ,,Radim aktivnosti koje su mi izazovne®, ,,Razmisljam o poslu® te ,,Radim
aktivnosti koje su vezane za posao®. Aktivnost za koju je najveci broj ispitanika (26 ispitanika)
naveo kako se uopce ne slaze jest ,,Radim aktivnosti koje su vezane uz posao®, aktivnosti s
kojom se uglavnom ne slazu jesu ,,Distanciram se od posla® te ,,Razmisljam o poslu®, a aktivnost
s kojom se uglavnom slazu (49 ispitanika) te u potpunosti slazu (35 ispitanika) u najve¢em broju
je ,,Radim aktivnosti koje me opustaju. ,,Radim aktivnosti koje su mi izazovne* predstavlja
najceScu aktivnost kod odgovora niti se slazem niti se ne slazem (32 ispitanika). Prema
navedenome moze se zakljuciti kako ispitanici u slobodnom vremenu u najvecoj mjeri rade

aktivnosti koje ih opusStaju te uce nove stvari. Preostale radnje relativno su podijeljene.
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7. Rasprava

U teorijskoj podlozi diplomskoga rada opisani su utjecaji stresa na radnome mjestu. Utjecaji su
istrazivani na temelju poduzeca, ali i pojedinaca. Raspravljalo se o vaznosti upravljanja stresom
u privatnom i poslovnom okviru. Nadalje, govorilo se 0 metodama koje se mogu primijeniti za
odrzavanje zdravog zivota s ciljem prevencije i upravljanja stresom te metode za upravljanje
stresom u poduzecu. Sve navedene stavke kljucne su za odrzavanje radne ucinkovitosti,
zadovoljstva i sklada zaposlenika $to u konac¢nici moze dovesti do boljih poslovnih rezultata
svakog poduzeca. Kroz anketni upitnik nastojali su se istraziti izvori stresa na radnim mjestima,
ucestalost dozivljavanja stresa, naj¢es¢i simptomi s kojim se susrecu prilikom izlaganja stresu te
metode zaposlenika za oslobadanje stresom. Istrazivanjem se Zeli prikazati ovisi li pojava stresa
o odredenoj vrsti zanimanja te sukladno tome jesu li prisutni razli¢iti simptomi stresa. Anketa se
sastojala od 12 pitanja, a istraZivanje se provodilo pomoc¢u Google obrasca te je prikupljeno 110
odgovora. U anketnom istrazivanju sudjelovalo je 65 osoba zenskog spola te 45 osoba muskog
spola od kojih je 20% osoba navelo da ne dozivljava stres na radnom mjestu Sto predstavlja 22
ispitanika. Ispitanici su zaposleni u razli¢itim poduze¢ima razlicitih sektora djelatnosti. Neka od
najce$¢ih zanimanja jesu ekonomist gdje ispitanici nisu naveli specificnu granu zaposlenja,
marketing specijalist, prodajni savjetnik, prodava¢, ugostitelj, graficki dizajner, zdravstveni
radnik i sl. Podaci istrazivanja ukazuju na to da se stres ne moze jednozna¢no pripisati
odredenom zanimanju S$to proizlazi iz Cinjenice da svaki pojedinac drukcije reagira na
potencijalno stresne situacije. Jednako tako svakodnevna ucestalost dozivljavanja stresa ne moze
se jednoznacno pripisati odredenom zanimanju. Danasnje dinami¢no poslovno okruzenje ukazuje
na to da je svaki radni dan specifican po pitanju produktivnosti i obujma posla te se iz tog
razloga ucestalost 1 razina stresa ne mogu u potpunosti analizirati zbog njegove dinamicne
prirode. Najveci postotak ispitanika to¢nije 30% ispitanika kao metodu za oslobadanje od stresa
navodi slusanje glazbe, dok ostali ispitanici navode bavljenje sportom, boravak u prirodi,
meditacija, prakticiranje vjezbe disanja, odmor i druZenje i sl., a 25,5% ispitanika navodi kako
nema metodu oslobadanja od stresa. Svaki pojedinac kako u privatnom tako 1 u poslovnom
okruzenju, primjenjuje metode prilagodene vlastitim potrebama. Metode su rezultat
individualnog iskustva te osiguravaju efikasnost i podrSku u suocavanju s razli¢itim stresorima.
Takoder, analizirani su odgovori na tvrdnje koje opisuju emocije dozivljene na radnim mjestima.

lako je svaki pojedinac jedinstven i nosi svoj vlastiti skup emocija, rezultati pokazuju da su umor
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1 zadovoljstvo najes¢e emocionalne reakcije, dok je depresija najmanje cesta. Navedena
saznanja ukazuju na to da su zaposlenici Cesto podlozni visokim radnim opterecenjima koja
izazivaju prema istrazivanju umor ali istodobno i osjeéaj zadovoljstva u vezi s postignu¢ima.
Neovisno o tome $to je pojava depresije najmanje Cesta, vaznost kontinuirane paznje i podrske
mentalnom zdravlju nuzna je kako bi se odrzala ravnoteza 1 prevencija potencijalnih problema.
Istrazivanje pruza uvid u aktivnosti koje ispitanici odabiru tijekom slobodnog vremena te nalaze
kako ispitanici najceS¢e odabiru opustanje i ufenje novih stvari. Niska razina slaganja s
aktivnostima koje su vezane uz posao i razmi$ljanje o poslu ukazuju na vaznost razdvajanja
posla od slobodnog i privatnog. Rezultati sugeriraju na potrebu osobnog rasta te jasne granice

izmedu radnog i privatnog vremena s ciljem upravljanja stresom 1 dobrobiti zaposlenika.
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8. Zakljucéak

U ovom se diplomskome radu govorilo o vaznosti upravljanja stresom u poduzeéu ali i u
privatnom zivotu. Kako je stres neizostavan dio suvremenog poslovnog svijeta, njegove
negativne posljedice na zaposlenike i poduzeée ne mogu biti zanemarene. Kroz analizu glavnih
karakteristika radnog okruzenja kao Sto su radno vrijeme, odnos medu zaposlenicima i
svakidasnje obveze, potvrdeno je prema istrazivanju ovoga diplomskoga rada ali i drugih radova
kako navedeni faktori igraju klju¢nu ulogu u oblikovanju razine stresa medu zaposlenicima ¢ime
se potvrduje 1. postavljena hipoteza rada. Upravljanje tim karakteristikama, stvarajuci
fleksibilnije radne uvjete, podrzavajuci pozitivne meduljudske odnose te pruzajuci podrsku u
ravnotezi poslovnih i privatnih obveza, zna¢ajno moze doprinijeti smanjenju stresa u poduzecu.
IstraZivanje takoder nalaze kako stres nije ograni¢en na odredeno zanimanje, odnosno ne moze
se jednoznacno pripisati odredenom zanimanju ¢ime se takoder potvrduje 2. postavljena
hipoteza. Individualne razlike, prethodno iskustvo i osobne karakteristike igraju vaznu ulogu u
percepciji 1 dozivljavanju stresa, te se iz tog razloga naglaSava vaznost prilagodenih pristupa
upravljanju stresom uzimajuéi u obzir razli¢ite potrebe i reakcije zaposlenika. Jednako kao Sto
svaki pojedinac na individualan nacin dozivljava stres i stresne situacije, tako su i simptomi
stresa specifitni za svaki izvor stresa. Temeljem toga odbacuje se 3. postavljena hipoteza.
IstraZzivanje pokazuje kako razli¢iti stresori mogu rezultirati specificnim simptomima, a
prepoznavanje tih simptoma omogucuje bolje upravljanje i prevenciju istih. U konacnici,
diplomski rad naglaSava vaZnost pristupa upravljanju stresom u poduzecu. Uvodenje strategija i

metoda doprinosi stvaranju produktivnijeg i zdravijeg radnog okruZenja.

38



Literatura

1.

10.

11.

12.

Begicevi¢ Redep, N. (2018). Posljedice menadzerskog stresa. Laboratorij za strateSko

planiranje i odluc¢ivanje. Dostupno na: https://decision-lab.foi.hr/kratka-prica/posljedice-

menadzerskog-stresa

Europska agencija za zastitu na radu, (2014). Upravljanje stresom i psihosocijalnim
rizicima na radu. Dostupno na: https://osha.europa.eu/sites/default/files/healthy-
workplaces-gpa-2014-2015booklet-hr.pdf

Gunawan, J. (2013). Summary of Lazarus and Folkman's Theory of stress, appraisal, and

coping. Dostupno na: https://pdfcoffee.com/summary-of-lazarus-and-folkman-theory-

pdf-free.html
Heponiemi, T. (2004). Physiological and Emotional Stress Reactions: The Effects of

Temperament and Exhaustion

Hudek-Knezevié, J., Kardum, 1. (2005). Stres i tjelesno zdravlje. Jastrebarsko: Naklada
Slap

Juni¢ié, N. (2013). Sto je stres? Savjetovaliste za studente. Dostupno na:

https://savjetovaliste.tvz.hr/psiholoska-pomoc/sto-je-stres/

Kanbanize. 5 Whys: The Ultimate Root Cause Analysis Tool. Dostupno na:

https://kanbanize.com/lean-management/improvement/5-whys-analysis-tool

Kapur, R. (2021). Understanding the Types of Stress. Dostupno na
https://www.researchgate.net/publication/350342850 Understanding the Types of Stre

SS

Koprivéié, D. (2020). Sifra zdravlja 035-140-530. Dostupno na: https://recipe-
cpsa.com/sifra-zdravlja/

Krohne, H. W. (2002). Stress and Coping Theories. Johannes Gutenberg-Universitét

Mainz Germany. Dostupno na: https://poliklinika-harni.hr/images/uploads/440/teorije-

nastanka-stresa.pdf

Laoyan, S. (2022). Why you should eat the frog first. Asana. Dostupno na:
https://asana.com/resources/eat-the-frog
Leka, S., Griffiths, A., Cox, T. (2003). Work Organisation and Stress. Protecting

workers’ health series N°3. World Health Organization

39


https://decision-lab.foi.hr/kratka-prica/posljedice-menadzerskog-stresa
https://decision-lab.foi.hr/kratka-prica/posljedice-menadzerskog-stresa
https://osha.europa.eu/sites/default/files/healthy-workplaces-gpa-2014-2015booklet-hr.pdf
https://osha.europa.eu/sites/default/files/healthy-workplaces-gpa-2014-2015booklet-hr.pdf
https://pdfcoffee.com/summary-of-lazarus-and-folkman-theory-pdf-free.html
https://pdfcoffee.com/summary-of-lazarus-and-folkman-theory-pdf-free.html
https://savjetovaliste.tvz.hr/psiholoska-pomoc/sto-je-stres/
https://kanbanize.com/lean-management/improvement/5-whys-analysis-tool
https://www.researchgate.net/publication/350342850_Understanding_the_Types_of_Stress
https://www.researchgate.net/publication/350342850_Understanding_the_Types_of_Stress
https://recipe-cpsa.com/sifra-zdravlja/
https://recipe-cpsa.com/sifra-zdravlja/
https://poliklinika-harni.hr/images/uploads/440/teorije-nastanka-stresa.pdf
https://poliklinika-harni.hr/images/uploads/440/teorije-nastanka-stresa.pdf
https://asana.com/resources/eat-the-frog

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

22.

23.

Matulovi¢, 1., Ronéevi¢, T., Sindik, J. (2012). Stres i suoCavanje sa stresom- primjer
zdravstvenog osoblja. Nursing journal, Vol. 17 No. 3

Mihailovi¢, D. (2003). Stres u organizaciji. Fakultet organizacijskih znanosti, Beograd,
Sveuciliste u Beogradu

Nisevi¢, V. (2008). Menadzerski kolektivni stres. Poslovni.hr. Dostupno na:

https://www.poslovni.hr/komentari/menadzerski-kolektivni-stres-87203

Panigrahi, A. (2017). Managing Stress at Workplace. Dostupno na:
https://www.researchgate.net/publication/323393909 Managing Stress at Workplace

Pavlovi¢, D. (2008). Menadzerska bolest — prevencija 1 lijeCenje

Perry, E. (2022). Avoiding procrastination in 3, 2, 1. Learn about the 2-minute rule.
Dostupno na: https://www.betterup.com/blog/what-is-the-two-minute-
rule#:~:text=The%20tw0%2Dminute%20rule%20aims,t0%20deliver%20long%2Dterm
%20benefits.

Skrinjar, J. (1997). Odnos zanimanja i strategija suofavanja i savladavanja burnout
sindroma

Strkalj Ivezié, S. i dr. (2020). VjeZbe disanja za samokontrolu tjeskobe i stresa. Hrvatski
zavod za javno zdravstvo

Team Asana (2022). The Eisenhower Matrix: How to prioritize your to-do list. Asana.

Dostupno na : https://asana.com/resources/eisenhower-matrix

Telebec, K. (2014). Stres na radu — zasto, §to i kako djelovati (u povodu izlaska
priru¢nika “Stres na radu”)

Zellars, K. L., Hochwater, W. A., Hoffman, N. P., Perrew¢, P. L., & Ford, E. W. (2004).
Experiencing Job Burnout: The Roles of Positive and Negative Traits and States. Journal
of Applied Social Psychology, 34(5), 887-911

40


https://www.poslovni.hr/komentari/menadzerski-kolektivni-stres-87203
https://www.researchgate.net/publication/323393909_Managing_Stress_at_Workplace
https://www.betterup.com/blog/what-is-the-two-minute-rule#:~:text=The%20two%2Dminute%20rule%20aims,to%20deliver%20long%2Dterm%20benefits
https://www.betterup.com/blog/what-is-the-two-minute-rule#:~:text=The%20two%2Dminute%20rule%20aims,to%20deliver%20long%2Dterm%20benefits
https://www.betterup.com/blog/what-is-the-two-minute-rule#:~:text=The%20two%2Dminute%20rule%20aims,to%20deliver%20long%2Dterm%20benefits
https://asana.com/resources/eisenhower-matrix

Popis slika

Slika 1 Faze opéeg sindroma adaptacije ..........cuovverieriiiiiiieiieii e 8
Slika 2 DIStrDUCIA IZVOIa SITESA .....cuvveuveiieeieeiesite st e e e sttt te e reesne e e e sneenas 11
Slika 3 Shema vjeZbe diSanja 4X4........coiuiiiiiiiiiiie et 19
Slika 4 EiSENNOWEIOVA MALIICA. .. ...eevierieiieeiteeiesiie e siee et e st sbe e esbeeneesreenbeeneesneennas 22

41



Popis grafikona

Grafikon 1 SPOINa SIIUKLUIA..........ooviiiiiiiiee e 23
Grafikon 2 DOBNA SITUKLUIA .......ooveiviiiiiiiiieieie ettt bbb eneas 24
Grafikon 3 Vremenski period zaposlenja na trenutnom radnom mjestu .........cccccvevevieeieeieesneene. 24
Grafikon 4 Primarn0 ZANIMANJE..........cieiiaieieietestesie sttt ettt sn bbb nne i 25
Grafikon 5 Nacin iskoriStavanja slobodnog vIemena............ccoocveiiiiiiiiiiiiciceee e 26
Grafikon 6 Stres Na radnomM MJESTU .....c.veiveeiieeie e sre e nnas 27
Grafikon 7 Stres NA ANEVNOJ FAZINE ..c..vcveieeiiecieceese ettt et reeresreesraeeeeneennas 28
Grafikon 8 1zvori Stresa Na radnom MJESTU.........oceriiiiiriiieeeie e 28
Grafikon 9 SIMPLOMI STIESA .......eviiiiiiiieiiieie ettt sb et eneas 29
Grafikon 10 Metode oslobadanja 0d Stresa..........ccviviiiiiiiiiiiici 30

42



