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STRES MENADZMENT, TIPOVI I NACIN PRIMJENE
ODBRAMBENIH SISTEMA U OTKLANJANJU STRESA NA RADNOM
MJESTU

Dr sci. Emir Hujdurovié, dipl.eCC1

Apstrakt: U radu su predstavijeni elementi koji su karakteristicni za stres menadzment u radnim
organizacijam, obzirom da je u posljednje vrijeme ovom pitanju posveéena paznja iz vise razloga.
Osnovni problem predstavija to sto stres na radnom mjestu utice na kvalitet rada, zatim uticaj
stresa prenosi se na okruzenje, porodicu i drustvo u cjelini. Znacajno za menadzment
organizacije je cinjenica da je neophodno prepoznati pojavu stresa, a nadalje odrediti koji je tip
stresa u pitanju i da li isti direktno utice na organizaciju, sto je kroz nekoliko segmenata
prikazano u radu. Zavrsni dio rada posvecéen je stategiji kontrole stresa na radnom mjestu.

Kljucne rijeci: stres menadzment, tipovi stresa, menadzerska bolest, kontrola stresa

STRESS MANAGEMENT, TYPES AND WAYS OF APPLYING
DEFENSIVE SYSTEMS IN AVOIDING STRESS AT WORK PLACE

Summary: The paper presents the elements that are typical for stress management in labor
organizations, considering that recently this issue been addressed for many reasons. The main
problem is that stress at work affects the quality of work, then the effect of stress is transferred to
the environment, the family and society as a whole. Significantly for the management of the
organization is the fact that it is necessary to recognize the occurrence of stress, and further
specify the type of stress in question and whether they directly affect the organization, which has
undergone several segments presented in the paper. The final section is devoted to the strategies
of control stress in the workplace.

Keywords: stress management, types of stress, disease management, stress management

uvoD

Imajuéi u vidu pojavni oblik stresa na radnom mjestu, ukazana je potreba da se posveti posebna
paznja ovom segmentu, ne samo sa medicinskog aspekta nego i aspekta funkcionalnosti
organizacije. To je doprinjelo da se u odredenoj dinamici menadzment organizacije opredjeli za
sticanje vjeStina prepoznavanja stanja stresa. Stres osim §to sistematski uniStava organizam,
uveliko utice na oStecenje radne sposobnosti, prvenstveno mentalne kontrole organizma.
Prepoznavanje tipova stresa, omogucava menadzmentu organizacije pravilan pristup u
otklanjanju negativnih posljedica. Poseban problem nastaje kada menadzment nema sluha za
pojavu stresa na radnom mijestu i nastavljaju sa pritiscima na zaposlene. S tim u vezi kroz
nekoliko tematskih cjelina predstavljeni su odredeni €inioci povezani sa stresom na radnom
mjestu. Na kraju je iznesen zakljuCak na iznesene elemente predstavljene teme.

1. DEFINIRANJE STRESA U ORGANIZACIJAMA

U posljednje vrijeme tematika stres menadzmenta zaokuplja posebnu paznju menadzmenta u
organizacijama. Stres menadZment podrazumjeva ucenje i sticanje vjestina prepoznavanja stanja
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stresa i upravljanja sopstvenim zivotom uprkos stresorima s kojim se neprekidno susre¢emo, kroz
kontrolisanje i smanjivanje uticaja stresora. Vjestine naucene kroz adekvatan tretman omogudéuju
osobi da efikasno izlazi na kraj s teSkim situacijama s ciljem da se osjeca bolje i povrati osecaj
kontrole u svoj zivot. Svi se slazu da je intelektualni kapital najveca vrijednost kompanije. Veéina
se slaze i o tome da sretna i zdrava radna okolina znaci vecu produktivnost i bolju uslugu.
Medutim, rokovi, konkurencija, konfrotacija, konflikt, termini su koji nas dovode do pitanja drze
li poslovne organizacije pod kontrolom 2 stres?

Drugim rjecima, stresna je situacija svaka koja zahtjeva prilagodavanje organizma. Stresori
podsticu razli¢itu reakciju u svakom pojedincu, ali i op$tu stresnu reakciju svojstvenu svima.
Covijek reaguje borbom, bjegom ili imobilizacijom (umrtvljenjem). MenadZerska bolest je pojam
koji se danas vrlo Cesto spominje, udomacen je i u nasem jeziku, a predstavlja skup simptoma
koji nastaju kao posljedica dugotrajne izloZenosti stresu na poslu. Stres je u danasnje vrijeme
neminovnost i sastavni dio Zivota. Neke grupe zaposlenika su naro€ito podlozne svakodnevnom
stresu, kao npr. direktori-menadzZeri, zdravstveni radnici, pravnici, ekonomisti, novinari, estradni
umjetnici i dr. To su sve profesije s velikom odgovornoséu i duznostima kod kojih zbog
preopterecenosti poslom dolazi do fizioloskih, a kasnije i psihosomatskih reakcija koje za
posljedicu mogu imati pogorsanje zdravstvenog stanja, te krajnju fizi¢ku i psihi¢ku iscrpljenost.

Menadzersku bolest je teSko svesti samo pod jedan naziv, jer simptomi koji se pojavljuju nisu
kod svih jednaki. Stres svako doZivljava i proZivljava drugacije, a tjelo na njega reaguje na
razli¢ite nacine, tako da je i simptomatologija razli¢ita. Najée$ée su to ubrzana lupanja i
»preskakanja“ srca, glavobolje, prekomjerno znojenje, poviseni nivoi glukoze u krvi, povisen
holesterol, poviseni krvni pritisak ili bolesti imunoloskog i nervnog sistema. Za menadzersku
bolest moglo bi se reci i da je epidemija novog doba koja sve viSe ugrozava ljude mlade i srednjeg
zivotnog doba. Bolest ¢eS¢e zahvata muskarce nego zene. Muskarcima najce$¢e donosi sréane
tegobe, dok Zene koje boluju od menadzerske bolesti pate od tjeskobe, apatije i depresije.

Ako akutni zdravstveni problemi i simptomi ne budu lijeceni adekvatno i na vrijeme, prelaze u
hronicitet koji sa sobom nosi teze i duze razdoblje izlije¢enja. Cak 75-90% svih posjeta ljekarima
opste prakse je povezano s hroni¢nim stresom, a neretko se obilaze i svi dostupni specijalisti ne
bi li se doslo do kona¢ne dijagnoze. Svim time se smanjuje i produktivnost i uspje$nost
zaposlenika. Danas smo svjedoci da se ipak budi svijest o vaznosti prevencije, pa su tako i
poslodavci shvatili da je pozeljno ulagati u zdravlje svojih zaposlenika. Mnogi poslodavci
stimuliSu odlaske na sistematske preglede i ugovaraju za zaposlenike dobrovoljna zdravstvena
osiguranja. Redovni sistematski pregledi su vazna karika u zdravstvenoj zastiti stanovnistva, te
su nezamjenjivo sredstvo prevencije i ranog otkrivanja poremecaja organizma. Sve veci broj
ljudi u savremenom svijetu, zbog neznanja ili ignorisanja signala stresa, trpe psihofizicke tegobe
dugi vrijemenski period, oStecujuéi odredene neuroloske funkcije ili organe u tijelu.

Stres menadzment obuhvata ucenje ili sticanje vjestina prepoznavanja stanja stresa i upravljanja
sopstvenim zivotom uprkos stresorima sa kojima se neprekidno susre¢emo, kroz kontrolisanje i
smjenjivanje njihovog uticaja.> Naucene vjestine pruzaju osobi moguénost da efikasno izade na
kraj sa teskim situacijama s ciljem da se osjeca bolje i povrati osje¢aj kontrole usvoj zivot. Stres
menadzment ili upravljanje stresom obuhvata tehnike koje nam pomaZzu da uspjeSno savladamo
stres, kako na radnom mjestu, tako i u svakodnevnom zivotu.

Za jednu uspijesnu karijeru kontrola stresa je klju¢na stvar. Za uspjeh nisu vazne samo osobine
kao $to su samodisciplina, sposobnost i sistemski rad, ve¢ i sposobnost kontrolisanja negativnih
osecaja kao Sto je stres i napetost. Stres se ne moze izbjeci jer niko ne moze zivjeti pod staklenim
zvonom, ne saradujuéi sa drugima i zive¢i samo po svojim Zeljama. Poslovni ljudi i svi koji su
izloZeni razornom djelovanju stresa morali bi da upoznaju sopstveni nacin reagovanja na stres da
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bi u svoj repertoar ponaSanja mogli da ukljuce ponasanja djelotvornija od onih koja su ih dovela
u stanje stresa.

1.1. FAZE SAGORIJEVANJA NA POSLU
Faze sagorijevanja na poslu mogu se definisati kroz sljedece oblike:

Prva faza: PREVISOKA OCEKIVANJA I IDEALIZACIJA POSLA - Karakteristi¢na je za
entuzijazam vezan za posao, potpuna posvecenost poslu, visok stupanj energije, pozitivni i
kosntruktivni stavovi, dobro postignuce.

Druga faza: POLETNO NEZADOVOLJSTVO POSLOM | POJAVLIIVANJE POLETNIH
ZNAKOVA SAGORIJEVANJA - Simptomi su vidljivi kroz prve znake tjelesnog i mentalnog
umora, frustriranost i gubitak nekih ideala, smanjeni radni moral, dosada, teSko¢e u komunikaciji
s kolegama

Trec¢a faza: POVLACENIJE, IZOLACIJA I POVENANJE ZNAKOVA STRESA — Ogleda se na
nacin izbjegavanja kontakta s drugim suradnicima, vece komunikacijske poteskoce, srdzba i
neprijateljstvo spram okoline, negativizam, depresivnost i druge emocionalne poteskoce,
nesposobnost da se misli i koncentrira, tjelesna i mentalna iscrpljenost, veci broj psihosomatskih
teskoca

Cetvrta faza: APATIJA I GUBITAK INTERESA UZ OZBILINO PRODUBLIJIVANJE
ZNAKOVA STRESA — Karakteristi¢no je kroz nisko osobno i profesionalno samopostovanje,
kroni¢no izostajanje s posla, kroni¢no negativni osjecaji o poslu, potpuni cinizam, nesposobnost
komuniciranja s drugim osobama, depresija i tjeskobnost, napustanje posla.

1.2. PRIMJERI U EVROPSKIM DRZAVAMA

Moralno maltretiranje ve¢ je zakonski kaznjivo u mnogim europskim drzavama, a najbolje
zakone nalazimo u Svedskoj, Norveskoj, Francuskoj i Svicarskoj. ,Mobber” - onaj koji maltretria
je kriviéno odgovoran, a zrtva moze zatraZziti odstetu za nanesenu joj ,, biolosku Stetu”. T u okviru
europskog parlamenta raspravljalo se 0 mobbing-u. Komitet za zapo§ljavanje i socijalne poslove
odrzao je u februaru 2001. godine sastanak o mobbing-u* . Raspravljalo se o udestalosti tog
fenomena u zemljama ¢lanicama Europske zajednice. Komitet je analizirao zakone u pojedinim
drzavama i naglasio potrebu za razmjenom informacija, edukacijom u europskim drzavama i
potrebom za definiranjem zajednickih zakona koji bi omogucili dobru prevenciju mobbing-a.
Problem mobbinga postaje sve vazniji za poslovanje tvrtki.®

Iza tog fenomena stoje razni razlozi, ali izgleda kako je najvazniji od tih razloga zaposljavanje na
odredeno vrijeme: ono poduze¢ima omogucuje da zaposljavaju onaj profil ljudi koji im u datom
trenutku najvise odgovara, ali u isto vrijeme Stavlja zaposlenike pod veliki pritisak, zbog stalne
moguénosti da im ugovor o radu bude prekinut, zbog toga jer imaju previse godina, jer njihove
poslovne vjestine u tom trenutku ne odgovaraju poslodavcu, jer ocekuju dijete, jer ih poslodavac
smatra nepouzdanima, i sl. Takvo ponaSanje managementa cesto nije utemeljeno u poslovnoj
politici tvrtke, ali ima dalekoseZne i negativne posljedice na zrtve i vodi izolaciji, osjecaju krivnje,
pa i napustanju posla od strane radnika.

2. TIPOLOGIJA STRESA NA RADNOM MJESTU

Najveci problem poslovnih ljudi je da shvate da su se preforsirali, da trebaju ,,da stanu na loptu*,
da im njihov organizam daje znak da nesto nije uredu. Ko na vrijeme ne moze ili ne zeli da shvati
da mu je zbog stresa zivot ugrozen i da mora promijeniti nacin zivota — na kraju plati cjenu.

4 European parlament, report 2001, 2339INII, Committee on Employment and Social Affairs.
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Otkrivene sasvim slu¢ajno, prije tridesetak godina u Americi.® Kardiolozi Friedman i Rosenman
dijelili su ¢ekaonicu sa kolegom oftalmologom iprimijetili da su stolice ispred njihove ordinacije
viSe oSte¢ene i pohabane nego one ispred vrata njihovog kolege. Zasto bi njihovi pacijenti vise
rukama stiskali i guzvali rub stolice nego oni koji su dosli na pregled vida. Utvrdili su da kod njih
dolazi relativno veliki broj ljudi koji su na rukovodeé¢im funkcijama, koji su nestrpljivi i nemaju
zivaca ni vremena ¢ekati. Nastavljajuci opservacije i istrazivanje u tom pravcu podijelili su ljude
u dva tipa: tip Ai tip B.

Tip A: potpuno je predan poslu, uvijek se strahovito zuri, radije sam napravi nesto nego §to ¢eka
da njegovi suradnici to naprave, agresivan je, nestrpljiv, sklon depresiji, $iri nervozu oko sebe,
sklon je neprijateljskom raspoloZenju. U najkracem vrijemenu Zeli obaviti $to vise posla. Dva
kardiologa su ovaj tip nazvali "trka¢i konj".

Tip B ili "kornja¢a" manje je takmicarski raspoloZen, manje posvecen poslu I manje uzurban.
Rjede se sukobljava sa suradnicima, ima uravnotezeniji I opusSteniji pristup Zivotu.
Samopouzdaniji je i sposoban je uporno i istrajno ravnomijerno raditi, sa sistematskim pristupom
i ujednacenim tempom. S njim je ugodnije raditi jer se nema osjecaj da vrijeme steze oko vrata.
Za razliku od tipa A koji uvijek misli da ¢e zakasniti, tip B se ne uzbuduje. Jednako je uspjesan
kao tip A iako je smireniji, opusteniji, ne vice i ne uzrujava se i sve §to radi ¢ini se da radi kao od
Sale.

Ta dva tipa razlikuju se po svom odnosu i reagiranju na stres. Tip B najéesce nece oboljeti od
menadZerske bolesti dok je tip A idealna meta koju stress napada sa svih strana.

Tip A TipB

Opce ponasanje
neprestano u pokretu mirno ¢ekanje
nestrpljivost spokojstvo
izduZeno lice opusteno lice
glasno smijanje tiho smijanje
nezadovoljan, uvijek zeli vise zadovoljan svojim uvjetima
takmicar u igri, poslu, sportu izbjegava takmicenje
Cesto se zali rijetko se zali

Konverzacija

govori brzo, glasno odmjereno, diskretno
nadmen skroman
gestikulira prilikom izrazavanja miran, rijetko gestikulira
brzo odgovara odgovara poslije pauze
daje kratke i direktne odgovore daje duge odgovore
pozuruje sugovornika pazljivo slusa
prekida sugovornika Ceka, a zatim odgovara

Tabela 1: Tipovi stresa

2.1. UPOREDNA ANALIZA SRESA U NEKIM ZEMLJAMA

Zbog stresa u svijetu umiru milioni ljudi. Samo u Americi milion ljudi godi$nje umre od
kardiovaskularnih bolesti. Naravno da svi oni nisu menadzeri, ali nacin Zivota kojim zivi vecina
Amerikanaca zabrinjavajuci je. Japance najvise ugrozavaju mozdani udari. Na nasim prostorima
menadzerske bolesti nisu tako ¢este kao u SAD, Japanu ili Zapadnoj Evropi ali se zna da pogadaju
ljude oko 40. godine i to ¢es¢e muskarce.

Kod muskaraca su napadnuti srce i krvni sudovi, dok Zene zapadaju u depresivna i anksiozna
stanja. Kroni¢ni stres na poslu i razvod braka mogu biti smrtonosna kombinacija za muskarce.

& Nemcic¢ J, Stres na radnom mjestu, Zagreb, 2006.



Pojedina istrazivanja 7, 42% Amerikanaca izloZeno je stresu na radnome mjestu. Vise od 50%
ispitanika zbog stresa pati od glavobolje, loSe probave, proljeva, stalnog umora i hroni¢ne
nesanice. Slican broj ljudi pozalio se da ih stres na radnome mjesto ¢ini nestrpljivima, svadljivima
i osamljenima, §to sve dovodi do ljutnje, promjene raspoloZenja i osje¢aja bespomoénosti. Svaki
menadzer reagirat ¢e druk¢ije na stres, ali ¢e prva reakcija vecine biti poricanje da postoji ozbiljan
problem. Prosjecni ¢e menadZer insistirati na tome da ima kontrolu nad situacijom §to ¢e ga
postepeno dovoditi do iscrpljenosti i opStog zamora. Nastavljajuéi s poricanjem postat ¢e izgledni
kandidat za koronarnu ili neku drugu fizi¢ku i psihi¢ku bolest. Problem kod stresa je da se ne
moze izmjeriti. Vecina industrijskih psihologa slaze se da je prvi korak u lijeCenju i prevenciji
najgorega priznanje da stanje stresa postoji i da utjece na svakodnevni zivot. Osim toga u brzom
tempu zivota mnogi menadZeri zaborave jesti, a neredovita i nepravilna prehrana kljuéni je
problem. Takav se obi¢aj mora popraviti jednostavnom promjenom prehrambenih navika. Borba
protiv stresa zapravo je borba sa samim sobom jer se mnogih dotadasnjih navika treba rijesiti.

A navika se jako tesko rijesiti, pogotovo onih loSih. Mnogi brokeri ve¢ su nakon 40. godine Zivota
potroSeni ljudi i poslodavci na njih gledaju kao na robu s greskom. Upravo zbog toga oni do tih
godina Zele zaraditi §to vise jer znaju da to poslije u pravilu nece biti moguce. Redovna tjelesna
aktivnost takoder je vrlo vazna u prevenciji posljedica stresa jer vjezbanje oslobada tijelo od
stresa 1 osnaZuje organizam.

Iako se sljedeéi savjet ¢ini gotovo nemoguce posti¢i jer je danasnji posao stalna utrka za
rokovima, on je viSe nego bitan: jednostavno treba smanjiti tempo i usporiti aktivnosti jer upravo
nekontrolisana trka moze dovesti do posljedica koje je poslije kasno lijeciti. Posao ionako neée
ostati, a s bolesnim tijelom i duhom ionako je nemoguce boriti se s konkurencijom i tréati za
rokovima i uspjehom. Smanjite tempo, mogao bi se nazvati tre¢i savjet kojim se apelira kako
poslovni ljudi ne shvacéaju da su se preforsirali, da trebaju “stati na loptu” i da im organizam daje
znak da neSto ne rade kako treba. Odrzavanje medusobnih odnosa na poslu vrlo je bitno za
dusevno zdravlje, jer razgovor s kolegama moze ponekad djelovati smirujuce, pogotovo kada ih
more jednaki problemi.

Kako se nositi sa izazovima dana$njice. Ne zivimo u stresnim vremenima, ve¢ ih sami takvima
¢inimo. Cesto se moze ¢uti kako se ljudi Zale na tegobe izazvane stresom, i za to okrivljuju samo
vanjske uzroénike, dana$nji tempo zivota. lako ¢e gotovo svatko reci da je stres vrlo lako
definirati, to ipak nije tako. U literaturi se posljednjih stotinu godina moze pronaci velik broj
razli¢itih definicija stresa. Problem postavljanja definicije stresa lezi u tome $to stres ¢ine skupine
razli¢itih iskustava, zivotnih puteva, reakcija i ishoda, uzrokovanih Sirokim rasponom razli¢itih
dogadaja ili okolnosti.

Uobicajeno je shvacanje pojma stresa kao necega §to nas zivcira ili zabrinjava - bolest, svada,
nasilje, problemi na poslu, polaganje ispita.... Medutim nase tijelo shvac¢a pojam stresa mnogo
Sire. Stres je sve §to od nas zahtijeva prilagodbu, svaka promjena u nasim Zivotnim okolnostima,
povoljne ili nepovoljne naravi. Ve¢ i samo zamisljanje ili predosje¢anje promjene stvaraju stres.
Stres je i tjelesni napor poput dugog hodanja, nosenja teskih predmeta, nagle promjene
temperature ili obilnog obroka. Stres je neizbjezan dio zivota svakog Covjeka. To je izrazito
sloZzen proces interakcije izmedu odredene osobe i njenog Zivota. Predstavlja nacin na koji
mentalno, fizi¢ki i emocionalno reagiramo na razli¢ita stanja, promjene i zahtjeve u naSem Zzivotu.
Danas postoji jedna, najces$ce prihvacena definicija stresa koja kaZe da je stres stanje u kojem se
nalazi odredena osoba kada smatra da zahtjevi u njenom Zivotu premasuju osobna i druStvena
sredstva koja ta osoba ima na raspolaganju. Ljudi ne osjecaju stres kada imaju dovoljno vremena,
iskustva i sredstava da se nose s nekom situacijom. Suprotno tom, osjecaju veée koli¢ine stresa
kada smatraju da ne mogu ispuniti zahtjeve koji su postavljeni pred njih.

Stres ne mora uvijek imati negativan utjecaj. Niske razine stresa mogu pro¢i neprimijeceno, dok
blago poviSene nivoe stresa mogu ¢ak pozitivno uticati na neku osobu te poboljsati kreativnost i

7 Prema istrazivanju Multi-Health Systema, 2009.



uspjesnost. Takava nivo stresa Cesto je pozitivan u poslovnim okruZenjima i prema nekim
ispitivanjima izaziva vecu uspjeSnost zaposlenika. Visoki nivoi stresa ipak mogu biti vrlo $tetne
i pogorsati neke od ozbiljnih hroni¢nih oboljenja. Kako prolazimo kroz zivotni ciklus odrastanja,
diplomiranja, promjene posla, vjenc¢anja, dobijanja potomaka, prozivljavamo i sve te razliCite
razine stresa.

Razlikujemo dva osnovna tipa stresa; stres u ekstremnim Zivotnim situacijama, odnosno $ok, te
stres kao trajno nezadovoljstvo — adaptirani stres. Dok je Sok jednokratni dozivljaj, koji najéesce
ne ostavlja negativne trajne posljedice na tijelo, ve¢ izaziva prije svega socijalnu reakciju,
adaptirani je stres puno pogubniji za zdravlje — on je trajno stanje u kojem gubimo kontakt sami
sa sobom i potpuno zaboravljamo uzroke svoga nezadovoljstva i tuge. Takav stres godinama rusi
organizam i dovodi do hroni¢nih bolesti pa i do staniénih promjena. Cesto je uzrok trajnog
nezadovoljstva, na primjer, to §to radimo posao koji ne volimo ili smo okruZeni ljudima koji nas
ne razumiju ili se pak trudimo ispuniti ocekivanja okoline koja su u potpunom nerazmjeru sa
nasom osobnoscu.

U tom kontekstu valja naglasiti kako bi se nasa nastojanja trebala usmjeriti ka izgradnji
raznovrsnog dru$tva zdravih pojedinaca, a ne trendovskog drustva koje propisuje standarde za to
kakvi bismo trebali biti. Li¢na odgovornost, nezavisno o trendovima u okolini, temelj je
pozitivnog pristupa problemima i stresu koje nam donosi svakodnevnica. Jedan od vaznijih
dijelova stres menadzmenta, odnosno no$enja sa stresom su tzv. strategije. Mnoge od tih strategija
mogu se vrlo lako nauciti i nisu potrebna neka dodatna objasnjenja. Vazno je napomenuti da ne
postoji neka najbolja strategija, niti je jedna vaznija od drugih.

2.2. KLJUCNI ELEMENTI RIJESAVANJA STRESA

Prosto, ljudi moraju pronaéi onu koja najbolje deluje u njihovoj situaciji. Klju¢ uspijesnog zivota
sa stresom je redovna upotreba slijedecih strategija 8:

— fizicka aktivnost — fiziCke aktivnost mogu uveliko smanjiti stres i intenzitet reakcija na
stres. Posebno su znacajne aerobne vjezbe poput hodanja, tréanja, plivanja ili voznje
biciklom. Istezanje je korisno kod napetosti miSica. Aerobne vjezbe podiZzu i nivo
odredenih hemikalija u mozgu koje poboljSavaju raspolozenje i ¢ine nas zadovoljnijima
samim sobom. Redovna fizicka aktivnost vrlo je korisna strategija noSenja sa stresom.

— pisanje — sve je viSe istrazivanja koja pokazuju kako pisanje o stresnim situacijama i
okolnostima moze pomo¢i opustanju stresa i poboljSanju bolesti i stanja na koja utice stres.
Preporucuje se oko 10 do 15 minuta pisanja dnevno, a na papir moZete prenijeti vase
videnje stresnih situacija i vasih osecanja;

— razgovor o vaSim osefanjima — izraZzavanjem i dijeljenjem svojih razmisljanja sa
¢lanovima porodice ili prijateljima moci ¢ete bolje razumjeti svoja osecanja;

— smijeh i pla¢ — predstavljaju prirodne nacine noSenja sa stresom i opustanja napetosti.
Oboje predstavljaju dio procesa zacjeljivanja rana;

— ulestvovanje u aktivnostima u kojima uZivate — organizovane aktivnosti pomazu
otpustanju napetosti, a mogu ukljucivati neki hobi, fizicku aktivnost ili umjetnost. Briga i
igra s kuénim ljubimcima takode mogu pomo¢i.

Mnogi pokusavaju posljedice stresa ublaziti na neprikladan ili ¢ak Stetan nacin, konzumirajuéi
nikotin, alkohol, kofein, Secer, sredstva za smirenje i sl. Ta sredstva koja nas poticu na akciju ili
stimulansi djeluju tako da podstiu luéenje neurotransmitera serotonina, noradrenalina i
dopamina, ali time uzrokuju stalne velike uspone i padove energije i raspoloZenja. Organizam se
s vremenom na njih privikava, tako da treba povecati dozu stimulansa za postizanje istog ucinka.
Upotreba ve¢ navedenih sredstava ne samo da ne smanjuje stres, ve¢ stvara zavisnost razbijajuci
prirodne antistresne mehanizme. Umesto uzimanja stimulansa i sredstava za smirenje,

8 Zvizdié, S.: Mentalno zdravlje, Filozofski fakultet u Sarajevu, predavanja, 2009.



savrijemeni covek bi trebao da nauci metode za izbegavanje stresa i smanjivanje njegovih Stetnih
ucinaka. Neke od njih moZemo sprovoditi sami, kao §to je smanjenje obima dnevnih obaveza
(radnih, porodi¢nih, Skolskih, druStvenih), uvodenje zdrave ishrane s mnogo vitamina i minerala,
izbegavanje stimulansa i sedativa, uredan ritam spavanja i budnosti, redovna fizicka aktivnost uz
tehnike opustanja i meditacije.

Medutim, veoma je bitno da menadzment kompanije i svaki zaposleni zna da umanji intenzitet i
Stetne posljedice raznih stresora kako u okviru svog radnog mesta tako i kompanije. U tom smislu
mozemo razlikovati dvije vrste strategija koje sacinjavaju program upravljanja stresom: li¢na i
organizaciona. Obje strategije su kompatibilne jedna sa drugom i ne mogu se medjusobno
odvajati jedna od druge.

Svijest (misli, ideje)

ODLIKE DJELOVANJA
Koncentracija i paznja Nedovoljna koncentracija u teskim aktivnostima, ¢est gubitak paznje.
Kapacitet memorije se smanjuje, kako u kratkom tako i u dugom
vrijemenskom periodu.
Problemi koji zahtijevaju trenutnu i spontanu reakciju rjeSavaju se na
nepredvidljiv nacin.
Svi problemi koji zahtjevaju mentalnu aktivnost rjeSavaju se uz mnogo
gresaka.
Procjena sadasnjosti i{Covjek nije u stanju procjeniti trenutnu situaciju i ne uspijeva je projicirati u
projekcija buduénosti buduénost.

Pamcéenje
Trenutne reakcije

Greske

Nacin razmisljanja ne slijedi logi¢ne, povezane sheme, ne postuje red, ve¢ se
iskazuje na neorganiziran nacin.
Tabela 2: Uticaj jakog sresa na organizam povezano sa svijesti

Logika i organizacija misli

3. STRATEGIJE KONTROLE STRESA NA RADNOM MJESTU

U praksi se susrecemo sa dva oblika strategije i to: licna i organizacijona stratetija. Licna
strategija vezana je za pojedinca i podjednako se odnosi na sve ljudske resurse u kompaniji. S
tim da svi ljudski resursi nisu podjednako otporni na stres i stresne situacije, $to zavisi od niza
faktora, kao §to su: karakter li¢nosti, pol, Zivotno doba, 1Q, ekonomska i porodi¢na situacija i
slicno. Stabilni i uravnoteZeni ljudskim resursima (LJR) po pravilu su otporniji i daleko lakse
podnose djelovanja raznih stresora, od psihicki nestabilnih i neuravnotezenih.

Sto se ti¢e polova, danas su oni prili¢no izjednadeni na stres i stresnu situaciju, jer su razlike
izmedju muskih i zenskih poslova prakticno nestale, za razliku od ranijih vremena kada su
muskarci zbog prirode posla bili daleko izloZeniji djelovanju faktora stresa pri obavljanju muskih
poslova.

u odnosu na starije i iskusnije. Isto tako, 1 koli¢nik inteligencije uti¢e na otpornost prema stresu.
Sto je veéi IQ, recimo iznad 120, pojedinac je u poziciji da objektivnije procjenjuje stresnu
situaciju i sopstvene mogucnosti konfrontiranja sa njom. I na kraju, dobro porodi¢no i ekonomsko
stanje §titi LJR od dejstva raznih stresora, i obrnuto, losa porodi¢na i ekonomska situacija (10§
uspeh dece u $koli, niska najamnina, nerjeSeno stambeno pitanje) pogoduje djelovanju brojnih
stresora i nastanku stresne situacije.

Emocije / osjec¢anja
ODLIKE DJELOVANJA
Napetost Teskoce s emocionalnim i fizickim opustanjem.
Osim stvarne fizicke neuravnotezenosti, Covjek pocinje sumnjati u postojanje
drugih bolesti.
Povecanje nestrpljivosti, netolerancije, autoriteta i manjak razumijevanja
prema drugima.

Hipohondrija

Karakteristike osobnosti



Moralni i eti¢ki principi koji oblikuju Zivot pojedinca slabe, a samokontrola
opada.
Depresija i obeshrabrenje  Povecava se obeshrabrenje, a smanjuje Zelja za Zivotom.

Etika

Ponasanje
ODLIKE DJELOVANJA
Govor Nemoguénost tecne komunikacije, mucanje, smanjanje rjecitosti
Interes Gubitak volje i odusevljenja za hobije ili omiljene stvari
Odsustvo Izostanci s posla, skole, fakulteta
Stimulansi Povecanje potrosnje alkohola, duhana, kave i drugih droga
Energija Razina energije se mijenja iz dana u dan, ali je u globalu niska.
San San je poremec’en. Osoba uglavnom pati od nesanice, a s vremena na vrijeme
pokazuje ekstremnu potrebu za snom.
Odnosi Osoba postaje sumnjicava, okrivljuje druge. Odgovornost prepusta drugima.
Promjene u ponasanju Pojavljuju se ¢udne reakcije nesvojstvene odredenom pojedincu.
Samoubojstvo Pojavljuje se ideja o suicidu, a ponekad i pokusaji da se sprovede u djelo.
Samosvijest Osoba sebe smatra slabom i nesposobnom.

Tabela 3: Uticaj jakog stresa na organizam povezanog sa emocijama i ponasanjem

3.1 ORGANIZACIONA STRATEGIJA

Organizaciona strategija vezana je za kompaniju, njen menadzment i strukturu, u smislu da ta
menadzment struktura bude §to viSe decentralizovana i priblizena neposrednim LJR, kako bi
osetili da su deo kompanije, deo menadZmenta, i da djele njihovu sudbinu, a ne da je kompanija
i njena menadzment struktura otudjeni centar mo¢i, koji ¢esto nepromisljenim potezima mogu
dovesti do nastanka stresne situacije, kako u oblasti odluc¢ivanja tako i u oblasti realizacije biznis
plana, pristrasnog promovisanja i nagradivanja ljdskih resursa (LJR) i sl.

Pored decentralizacije odluc¢ivanja, kompanija moze mnogo da ucini na prevenciji od stresa kroz
promjene u prirodi posla, u smislu da je novozaposlenim LJR jasno i precizno utvrdjena priroda
i karaktar radnih obaveza, jasno definisani poslovi, utvrdjena odgovornost, kako bi jasno znali
Sta rade, kako rade i kome odgovaraju. U uskoj vezi sa definisanjem prirode posla je i pravilna
procena radnog ucinka, i pravedno nagradjivanje koje bez sumnje smanjuje nezadovoljstvo,
napetost, a time i moguénost pojave stresa. Dakle li¢na i organizaciona strategija zakonito moraju
biti povezane u okviru zajednickog programa upravljanja stresom. Pored navedenih strategija
program ukljucuje i kombinaciju raznih tehnika, sredstava i aktera, kako bi se zastitila mentalna
i fizicka strana LJR.

3.2 PROMJENE ZIVOTNOG STILA

Promjene zivotnog stila ljudskihresursa izloZenih rizicima stresa predstavlja u u prvom redu o
upraznjavanju fizicke aktivnosti i vezbanja, gde se unose nove navike u filzofiju Zivota, §to
zahteva dosta volje, truda i "samodiscipline”. Kroz fizicke aktivnosti zaboravljaju se stresne
situacije koje su prezivljene, a preostala pozitivna energija usmerava se na jacanje sopstvenog
imuniteta, kako bi se eventualni stresni izazovi lakSe prevazi§li i ublazili. MenadZment
kompanije, sindikat i sluzba zastite na radu trebaju obezbediti objekte za vezbanje u kojima bi se
sprovodio "program zdravlja". za sve LJR. Taj program bi bio sastavni deo biznis plana i
sprovodio bi se pod direktnim nadzorom: ljekara, profesora za sport i rekreaciju, inZenjera zastite
na radu i sli¢no. Promjene u nacinu ishrane, gde brojna medicinska istrazivanja dokazuju da se
pravilnom ishranom uz viSe vocéa i povréa, manje soli i masnoca znatno povecava otpornost
organizma na izazove stresa i stresne situacije.

QOd fizioloskih tehnika kojima se suprostavljamo stresu, najvaznije su meditacija i odmaranje. Cilj
ovih tehnika je da pomognu ljudskim resursima u suprostavljanju stresu putem opustenosti, gdje



se zaboravlja i "Sef" i "menadzer" i "kompanija" i misli se okrecu sasvim drugim stvarima i
vrijednostima (ocuvanje zdravlja, porodice i sl). Zabava, igra i dokolica su specifi¢ne psihicke
tehnike koje Covjek vrsi bez prinude, slobodno po sopstvenoj volji i zadovoljstvu, radi uzivanja
irelaksacije. Kroz ove tehnike LIR se aktivno odmaraju, $to doprinosi njihovom "emocionalnom
i duSevnom praznjenju", zaboravljajuéi pri tome neprijatne stresne situacije proistekle iz prirode
i karaktera ljudske radne djelatnosti. Kroz tjelesnu zabavu (sport) i duhovnu zabavu (film,
pozoriste, TV) ljudski resursi u njima nalaze "emocionalni odusak" i svezinu kao branu za lakse
eventualno suprostavljanje buduéim stresnim izazovima.

Zdrave Zivotne navike Poboljsanje radnih uslova -odredivanje Poboljsanje zahtjeva
prioriteta posla
*dovoljna koli¢ina sna «fizicko dobrostanje
ezdrava i pravilna ishrana | epsihi¢ko dobrostanje
sredovne fizicke eemocionalno dobrostanje
aktivnosti eduhovno dobrostanje * smislenost
esocijalno dobrostanje * predvidljivost posla
* broj radnih dana * broj radnih sati
Upravljanje vremenom Prepoznavanje potreba
* dozvoliti prostor izmedu projekata * stimulacija zaposlenih
* ne dozvoliti drugima da kontroli§u vas raspored Priznavanje uspjeha i
* odrediti prioritete sankcionisanje
* djelegirati poslove neuspjeha
+ dosadne poslove slijediti zanimljivim
* ne nositi posao kuéi

Tabela 4: Prevencije stresa

3.3. PROMJENE SAZNAJNIH TEHNIKA

Primjena saznajnih tehnika polazi od poznate maksime "Pojedinac ne moze da izmeni svet oko
nas ali moZe da izmeni svoje reagovanje na njega". To znaci da LJR moraju drugacije razmisljati
o stresu, u pravcu prihvatanja pozitivnog nacina misljenja i shvatanja da se ne treba previse
brinuti, frustrirati i sekirati za mnoge pojave koje ne moZemo izmeniti, a posebno ne o "sitnicama"
koje nas svakodnevno izazivaju i iritiraju. Kod sebe moramo stvoriti jak tzv. "kocioni sistem"
koji ¢e naSe reakcije na stresne izazove ublaziti ili pak drzati pod kontrolom. U uskoj vezi sa
primenom saznajnih tehnika je i potreba da menadzment kompanije ukljuci spoljne konsultante,
eksperte za stres, kako bi se LJR edukovali i upoznali sa Stetnim posledicama stresa i na koji
nacin najlakse mu se suprostaviti.

Program upravljanja stresom, menadzment organizacije mora da shvati kao jednu prevenciju i
opstu korisnost za dobrobit svih LIR, jer eventualni apsentizam i fluktuacija kao posledica dejstva
raznih stresora daleko su skuplji od bilo kakve prevencije, edukacije i programa preventivnog
djelovanja. Menadzerska bolest pogada i muskarce i Zene najceS¢e nakon cCetrdesetih, kod
muskaraca su ¢eS¢e sréane bolesti, kod Zena tjeskoba ili depresija. Javlja se dakle kod ljudi koji
su na takvim pozicijama gdje su izloZeni konstantnom stresu.

Osim rukovoditelja odnosno direktora, posebno su ugrozeni ekonomisti, ljudi koji se bave
estradnim poslovima te novinari. Naravno, muskarci su ugrozeniji, ne samo zbog statistike (vise
ih je na odgovornim pozicijama nego zena) ve¢ zato §to su i po prirodi ili mozda "socioloskom
naslijedu" ambiciozniji, vise nego zene se dokazuju kroz posao. Ambiciozne i uspjes$ne zene,
koliko god im je mozda u prakticnom smislu i teze ako imaju i obitelj, istovrijemeno im djeca,
briga o njima, ¢esto pomazu u neutraliziranju stresova nagomilanih tijekom radnog dana.

Cesto se postavlja pitanje zasto je posao rukovoditelja tako stresan? Koje su to ubojite misli,
osjecaji, zelje? Cesto na neki novi posao, novu Sansu, on "zagrize", doslovce kao da mu zivot,
opstanak ovisi o njemu. Naravno da nije propast svijeta ako se odredeni posao ne dobije, ili ako
se ne obavi narocito uspjesno. Ipak, njemu ¢e se uciniti da jest, da mu se rapidno rusi reputacija,
da su mu konkurenti ovo jedva docekali.



Nadalje, $to viSe ljudi i Zivota njihove obitelji ovisi o tom "menadzeru" veca je i odgovornost, a
i ambicija. Odgovornost je svakako ovdje pozitivna stvar, no ona ne mora uvijetovati i "bolesnu"
ambicioznost. Jer sav stres, pa makar se ¢inilo da nije bio uzaludan ukoliko je rezultat - uspjeh,
vra¢a nam se poput bumeranga. Sa druge strane u nekom drugom obliku kao psihosomatska
bolest. U stvarnosti, ono na ¢emu rukovoditeljima zavide, postaje njihov osobni preteski teret, jer
pocinje ozbiljno narusavati njihovo zdravlje. A bez zdravlja, uzalud nam sve. Svi to dobro znamo,
bar onako teoretski.

ZAKLJUCAK

Problem stresa na radnom mjestu predstavlja poseban segment o kome menadzment organizacije
treba da vodi racuna, naro¢ito ako se uzme u obrzi da na stresne situacije reagiraju svi bez obzira
na status, radno mjesto, $kolsku spremu itd.

Bitno je za svakog radnika kontrola stresa $to je kljucno za uspjesnu karijeru i menadzer treba da
usmjeri svoje snage na pomoci u rije$avanju stresnih situacija na poslu.

Da bi se smanjio stresu u organizacijama i stavio pod kontrolu, potrebna je primjena
odgovarajucih strategija koje menadzer treba da primjenjuje.

LITERATURA

Nemcic, J.: Stres na radnom mjestu, Zagreb, 2006

Omazi¢, A.M.: Stres menadzment, 2008

Radosevi¢-Vidacek, B.: Stres na poslu: metode intervencije, Sigurnost. 45, 2003.

Sutovié, A.:Prvi kongres medicine rada BiH, Stres na radnom mjestu, Medicinski fakultet
Univerziteta u Tuzli, BiH, 2004.

Zvizdi¢, S.: Mentalno zdravije, Filozofski fakultet u Sarajevu, 2009.
https://www.healthunit.com/.../workplace violence _and_harassment fs-  june2011.pdf
Violence in the Workplace Prevention Guide. CCOHS 2001, (10.12.2014).

7. www.europarl.europa.eu/committees/en/empl/draft-reports.html European parlament,
report 2001, 2339INII, Committee on Employment and Social Affairs (12.12.2014).

PobdE

oo



https://www.healthunit.com/.../workplace_violence_and_harassment_fs-%20june2011.pdf
http://www.europarl.europa.eu/committees/en/empl/draft-reports.html

